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پات ایی 5 


۰ 


داچ 


ول ردول کے ہنا ےک گی 
ول نے روم وگن میں بھی وړا بہت 


بوق سے یار پیم ککویمگا مر شتا برغل ہرعال شل ای الوح موت ےکی 
کر اڑڑے۔ بحل سی مور ی نی او رک )کرای دراک روزا سا ٹھرےدوچارہونا ے۔ 
ان ےوقت ہک موت تصرف »بت نی درد اک بل ردیر کول اما ل‌برل اک 
رق ت ای اموات کی ایک اہم وج ارٹ! کیک یج کزا روز مالتؤوں ش 4٥‏ اور ١6ک‏ 
رش لات بوتا ےجب کر اوقت ان ھی دب ول شی کا مکش مصروف ای کن سآ ناذا 
د لکادوروپڑجانے ‏ یز شتا بن جا تا ہے تراچ بال نوی 
بھی اس نے زا لاک کل کے بحد بیا ہنا بسا ہوتا ہے۔علادہ اس کے اس پہ ماکحا 
موا ی م وار یاں کی امون ہیں توا ہے می اس کے ید م کل کے ےگ نیو کے 
والا و« خلا پیرا وچا ٣ے‏ کل گرا بی سارک امیر ںاو سی ور یک د راد جائی یں - 

پادت! ی کے سال لاو لوگ پل چ ںہ پاوجود بی ررششوں اگ 
تک اس چان دور جھیا تک رو کول کل ملاح یل سکا_ اس ےکی زی دوتو یل 
اک جات یہ کاب حاکن ایی ہلک نے ہو کے ھخرب مج پار ت اتی کک شرب 
ہورہی ے۔ شرن او رتس وی طور پر مندوستزان ٹس پارٹ اکی کک شرں بل سرعت سے اضاف مو 


اسب 


6 با اقیفت 

کی پھر مت نبا وکردہ اددیات نیز بائی پان سر کے زر چند گے نے خوشھال 
شواک کن ارفا یت سی یف 
دوز درا کےا کے چد ای کول سے زیادہوقعتً یں کت کل سا اکر ہندوتا نگ رٹل ا اک 
سال مل صرف چنو بزار ال ای »وس ہوں کے ج بکرول کےم ریضو ںکی تعدادجن 
کو پارٹ | ییک خطره ے او رآ کروی ےءان کی دا دی سول که ہے ویو مک ےک 
گل دہوا۔ 

حون اکروڑوں رك کر کے یم ول اجار وں سک ای کے لیے باس ےہ یتال نو 
کول دب ہیں :جن می ایک ایک ملیف اوآ پیت نکروانے کے یہک از تن چا کرد 
تر کے پڑ تے ہیں ین س‌طرن جرد ادرتیٰ ےک لاکھوں لوگو ںکی زم ریا ماه 
رل برع کی پ سے یائ ۔نحوصاج بک ہم مار تل کم چان ہیں اور 
پا کے باریس بہت زاو !ال کےطور قوش شوک کی باری» با پیش م وا 
دا روچ ہک یمن ن ے گج لور فا میس رال باق ور ان اروت رن ےکی 
ابی تلو شناد رہ لو یہ باک قر ان شر ہے ےک یسب وج ات پاررٹ ا کی یک پیش تمہ ہیں 
اور موز ول رشان اور پیز زک لقو ں پل چا رک یتین یقیتا تد رجہ بالاو جو پات ے یات باکر 
ہا ٹا کیک کے خر ےکوٹالا اک نت 

ضرورت ایا 7 ر200 7ے ر و ژد لک 
ییا ری اور پارٹ ائیک ے میا 14 کل + یں ضرمت ے۔٭ کو ہے اورا مس پگ لکرنے 
سے ہکم یتین اصرف پارٹ اکی کک لحنت سے هار2 یں بک ای کے سات ی پائی بل 
ب یشرب شوک کے مر موٹا پا ور نی شش ےبھی اس هآ پ نجات با کے ہیں اورا اکر سک 
تر رل طور اوی کی | نان سوا لت کک مرخ ونر اور ہا متد زنک رک رکا ےت 

زان ایی مقصدکو یرن ر رک هر قا نکی خر مت یں اکتا بک هت رفت پارٹ اکیک 
سے میا کے اسل م ای گیا رہ کا کل او رقاب ل کل ورام کیا جار ہاے جو قرنا 
باد ٹا کیک کے اپ کےا کے ہو کے کپ نکو تدارا ےوا یں اہین کل لوٹ جانے 
ا 





پاٹ افیف 7 
7 خری ا سکتا بک ی گیل مم یس اس خاک ونود نادواج 

بای اگ لی لی ایس ءائم کی پارٹ این چیسٹ ایس کار یراو اکتا مو نک بو نے دن 
رات ای کک کے می رے سات شات یادا لکنا بکوابیک معا ر ی شک کے یں مرا ات دیا 
گرم جناب سیر رضوان اص یا جمالی کنو ری آم شم اردوڈ اک ایپ کر کول ار رکا بے حد 
شون ومککورہوں ج کی ی اوی وای تون تم زم رہ پا ہارٹ ایک“ لص و 
ستوا نے اورگےا ر ۓے یں اہم رول اداکیا یز ای کے علاوه ڑا اک یل دعس رفری ارووکلب 
جالنھراور جناب یراجم تاک جنہوں تن ےکا بک تر جیب شک ربو رتاو نکیا الک یز 
شر ارہوں_ 

گرقبول ازز و۶ زشرف 

اسب بھالی 


8 پارٹا تی 


کتب خانہ طبیب | ۲36600۱ £ 


ول اور پارٹ ا یفک مق بنیاری معلووات 


ول ای متا رین الا عام ہوئی ہے هک سکودیکھوددی اہین و لبم ے۔وہ 
سایا ناه دشیش میسو لگرپ موتا س ےکا ےکوگی کول ولگ بهاری ضرور ہے اور ہے پات 
کائی مرت تجگ کک ہمارے ملک متروستان جس برسال لرکو لوگ پارٹ کی کک وج 
تال جن با بل » غا کر اہیے وت مس ج بک انہوں نے اپنے بال بولگ 
ور کر ف مون ہے نیزا پڑھانا و باہناہوتا ہے۔مطلب ےک یا ال اورساٹھ بی سک یھر 
کے درمیان زیادہ 2 لو کان هار یکا شکار مو جاتے ہیں اور بجی فد جس وق تک 
سوسان ان کےکھریا راو رک لوان ال اشدضرورت موی سارک وشت اوروردتا اک 
مور اور وک کے _ قار e‏ لویات دہاز زضروری ے٤‏ اورول کی ارک اور ار 
۱ تی سے س کے پار ے ںا لا کوک کی سب سے :دوگ ےہار 
دا اکر سات بڑئی با راول اپے گان یش جار رکا ےان یں پارٹا کیک ہفرست ہے 
اتی چھ یار یاں لوان ہیں شو رک یا ری پا بل یش ریفس ہپ و ترایز رج کے دور 
ٹس د لکی یما رک ہم رے ملک میں وی طور پر ہس ی کل انت رر یکی سے یل ایی ں میں 
سول چ بکرم نے بہت سا رکا چان لاو پالیا ےکن جہا کف د لک 
ییار ینمی ے٢‏ ا سکو بڑھاوادہی کا باعث نے ہیں ھی دول شی ہار ےر نکن 
کھانے ہے اورطرززترگ یس کاٹ تبر یال روا موی ہیں اورای دور شای رای وچ ے 
رٹ کیک بھی اي مارا ےلو ا ہے س ان دول داقعات کے سرے ملاتے ہو سم 
پاٹ ا کی کک دجو با تک تہ تک کن ےک کو کر کے ہیں ؛جن سط رپ دق ادرف یکا چوک 


ارت افیف 9 
دای یکا سات ےا کی طز اٹ ا کیک اورگگر پودزندگ یکا بھی رصق ہے۔ ب سے بط جس 
1 پا تاتا ہوں کا ترپارٹ! یل کے کے یں گیگ رده ری جو سے می وروی شک 
س رونا موی چشروری 0 کرو هپادس| یک می ہو رل سک ظا راد چذ پات پر 
تعن درل لاش تک بنا ہوا ايک طررج 1 یگ سیٹ ہت ہے کے پم کے 
ود او ےتک خون پان اکر تے مو ےم کک بر راورشاداب رکھتاے۔ ول ۱ 
غراو رتا ی اکا یکا ایک عحہ ءا لی اور تدش کاس اور ید ی ایک الواح رشو ے جو 
پش سے مو ت تک اخ رای و رام گے زر چا اورو ھک روک رانا نع کےسا این 
۱ وٹ دو کال جوت یکرت ےول لور پا ۳-4 1 ایک ناد نمو نہ ے۔ جو ایک 
ای یکا ررر چٹ یکا ےکآ نج تک اش یک دنا کول ایبول سا جوا سک 
ابر یالب تاد با بھی خالی از فا ند هکل ٢دک‏ اک انان ےمد یانش ے 
بحر کت میں ؟ کر ساس ون جرد کر ے ہیں جب ہمارادل بال کے پیٹ میس می چو کے مین 
سے دھ کن شرو کر کے اپنا از ی راگ الاپنا شر عکدیتا ہے۔ ایک طرف ت خد اک باعل و 
مول د ین اوردوم؟ یکم یں کہا جار غلط اور جا تو رشک ر ےول لوو اورک ہے 
ہیں اورا یط ررح ال سکس اور پا دق تکووفت سے پیل کر کے برے دو ںکوذکورت 
دی کا موجب خے ہیں او راچا مکا راک دن سے لت درول اکل میں پارٹ۱ یکلا 
سب نے ہیں۔ 

ارا ول ایک ینک سیف“ 1 حشرت تسار" مکوخون کے دوران کرت 
1 »فا جزامہوٹا کن کلف مکی معدمیات اور هر یو ںکادفاح اکر نے وا ےاج ایا 
کر کے اپنا ےم شال رول ادا کرت ے اورا رع سا رے ‏ مکوچاتی وچ بند رک ےکا ہا ع بنا 
چب 7 
ا خر ا ںگوشت کے پچ پکو ےک ہم دل ی ہیں اے خودیھی و هرذ کے لیے 
1 سین ےک ر لرن اور ور ضروری اج اہ ورک رو بل اق 1 
طرر‌دل کی داواروں میں بی خو نکی چو گرب ش‌مول لک کا نازرل 
کشم رگ سے وتا ہے ادرو لک یریش اس کے پولک بر جار زندہ اورکفت رت 


10 پا ٹا یک 

ںول کی ان نو ںکواگر یز (Coronary Arteries)‏ کورون ری رژ اوراروو شر تی 
شر بای کیت ہیں اور بی ووس ہوئی ہیں جن کے کل شخ پڑ جانے اسان اور بترمو 
جانے ےول کی یار اور پارٹ | یف موا سے۔ول نون کے خل لور و کے ےول ھا 
هار ہو چا کاخ رد کنا نذا لے میں جما ری تھا من کو شم تا ری نکواڑسی اي لکنا 
ہیں جنس ےک اق بائی پا س1 ہی او راخ کرد وا یکھاتے رپ نے دبا ری اور پارٹ 
یفسوی ہو کے اورا کاب ےکک کا واج رقص کی بجی ہے د لک شر یانوں کے 
سک زک رل ہو کال اا1 سآ ستاو رگ جار ہوتار تا کال لگ هرک جرا گر 
اوردوسری وج بات کی وار ہو چا ہیں تی ےک پل بل یشرب شوک کی ارگ موٹ پا ادرخون س 
کویسٹرو لکی اد ا سے مس پارٹ ا کیک کے ہو جانے کے پاس اورکگی بڑھ جاتے ہیں ء 
کرٹ بت کو رش راب کوٹ کمن ےک رپ رکا ےد ماغیپ شا کیب وج با تا لکر ایک 
بھلے کے انا نلک ری بنا اک رپارٹا کی کا امیر وار باو نے ہیں مارا وج پاٹ 
ایک کے بلاد ےکا ایک نی بب سے ای ناتدای وج پات وا لے م رلیضوں کے بیو ںکو 
الس بیس کےا رورو پارٹ کیک کے »وچ کے بہت پل ہو کے ہیں لی و هکت ہی 
از یول نہ برت رہ #ول بای یی راز و سب دجو ہا تک وچو ڑک را یىی اک 
ہے کل انا نک مار ڈا لے کے کاق ول ے ازا جہاںکک ہو او چا زاوج بات 
سے دور ر ے لاو شش کے ربا گر ہشکر بھی ان۱ اڑا کشت :شراب ہگ بیٹ کے 
اتال ےکر ب دکرنا چا ردو زر شا می »لوزن نہ بڈ ھن دیا فروٹ اور 
بر بو کاپ اف را تال » غے لو کے لاچ ے6 کرد بت پر با تکوخداونتھاٹٰ یکا عم ما نکر 
چلناء اور ہرمحبیبت کے وقت خ راو پا دکرن اور شض یوب ےہ را نی ب رک نے 
ےم نیقی ول کے روکوں سے سے دہ کے ہیں مر یر رال اد کر سے اند چا گے اور 
ام دعیان ےکی دل کروگ دحارہ چا ہے او رش اوقات مل طور تم بویا ے۔عام 
ور پر پارٹ! کیک ان علامتول کے ذر لیا ےآ پکوظاہرک تا ے۔ 

بل طرف سے میں درد+وناء رم سا لک ول انا وتنام کم پییآ چاناء 
پاتھ پیرکا حضاو یلا یا جان نجڑز سے می گرا میسو ں کر _ 





بات اف 11 
رلک دورہ پڑنے سے پیک کل برسوں ستاو با ہے اسیاب 1 پول 1 خو نک 
رن شرو »وا ہیں اورا سط رح و کر نکاس کے رک جانے سے سے میس 


۱ درومودا رون ر 7 lex‏ ےم بی کو لے سین دردکی وج ےرک چانا پڑت ےاوروہ 


ور پان کے فی ےگوکی رکوک ی چ ل کنا ےک کوک یکی وج سے میں ھکل جا یں ۔ لے ر 
گے هل درداوررگ چاے بورد ے؟ را ما ےول 1 وروسن انی ی“ ل-اورید لک 
ددداکراوقا تآ گے نے والے پارٹ ا کیک کا یٹ خیم بوتا ہے سکن بارول کے مر یکو سے 
ل ورد کے یا ئۓ ھوڑا ا پو ےک رابت رس ےکی لوک اور ڈ اکر 
کپ ےک ھار یب کر غلط لال رعلا کرنے کے ہیں ای ول کے م ینو وآ ری رات 
ریسا اس پھولزاش رو روا سب ےد لکا دم کت ہیں اور پارٹ ا کیک کے ہو جا ےک ہے 
یف بڑی علامت »ول هرا ماک صلا گر ری کو پان کوش کر 
چا چ ابا ول ہوتا ےک دم م ری بندو قک یکو یکی طرح سی شل دردشرور] ہو جانا 
ہے۔ نو اریے مس ہے ارت ا کیک یا فو ای دق ملیف وچ رکر وچا ے ا گے وہ گنل کے 
اندراندرم یئ یل با سے یا اجه جو کے ہیں هکل سے 0 فیصد ہو تے ہیں اور 
1ء ےم اکر ضرا افیف ہو ےکا خطرہ لات ر تا ال اد پمیر چاری ار ےل 
شرور یک سک اگل و لکا دور وضردر ہوگا۔ پات کیک مر یرنشاتیاں رہ ہیں۔ با پا وم٠‏ 
نے میس با ردن مس درد گی متا اء پہی ٦‏ :ین کلف پاٹ ہو چان علا تو ںاکم ہون یا زیادہ 
بوناا با کک کوٹ علاصت نی نہ ہو اور اتر ارت ارت اکیک ہوگیا ہوہ کک ہونے بر 
76 کرواکرباریبار ے با 


بر 


12 پارٹ افیف 


پارٹ ا کیک اورا سکیا وج بات 


ارت اکیک جرک پیل اور باتک تاک وج ے ماڈرن یک گلافتیارر 
را او رج کوب طور ار یسوی صد یکی با ر کہا جا و فل هو - پات اکیک کے 
رش کنات گل ہے اود اک کک رضا ا یہت جیا بے جاہوگا۔ بل 
اس ناس نایار کےا پاب اور رال گر( خرس ےکا ملین 
چاےارد یکل رتفرولزاشت راچا ےد 

سب ت بط پارٹ ا کا کی وج بات کے سل شس نا ترا دک لے ہو ے بل ش کہا 
اکن ے یب ناو د لکی بھا ری وچ ان وک بسک 
7 پت چم ےکا سیے خائرالوں کے اک راونا س گرگ چا اورسا ش ھک گر کے 
دوران ا موی مرش کے و رلت اکل من جاتے نب -۱ لوکوں کون مین رھ رای 
عناص ر کے ملا دوش نکر کل فش یز رات باافراط پا سے جات ہیں ج کرد 
کی یهار اوراضجا مکار پارٹ اکی یکا موجب پل ۔خون شس پا جانے وا سا ذ رات 
کرو کے ہیںہ جک اگر اج یه سول کے بخ دک کو کر رش 
ایک ,کباش 2ج ااا سس وج لودو ر کے کے ہن شش رو لام سے 7 رک ے 
3 هل یز اوروولیٰ 1 سہارا گے ر ہنا #وگا_ورتتون س پل رر ے ےچ ف سےا اتل 
ازوت د لک خو نک لول یو رہ کرای گا ڑھاب اکر پارٹ! کی ککا موجب من گے 
0ت 

و لکی ار یک دوم ری ہہ بڑھاہواشونکاد با5 ادعام بان شس پا بل 


بات اتیک 13 
پیش کج ہیں۔ پارٹ ا کیک کے ا ی سیب کے تلق کی مار ی جا ارک ہم ازام 
ابھی تک پائی بل پر لی رکا لاح علق ویتکا م کرنے بے اتا رک نے ہے ہیں۔ 
اعداددشار بتاتے و کرو تتام افرادج نکوکہ پات اتیک ہوتا ےکی بل بط سے ی با 
بل یٹ رکے جانے مانے مریش ہو تے ہیں ورت ںکوو کا مل ما ہکم موتا ےلان 
چالک رال کے کے با بلڈپریٹرک وہ انل ے ییالال میں متام زیاده چان پر 
مت ہوا ہے۔ اس کے ات سا تھ کی ناد ناخ از دی دکراب جرگ سیگ رانن 
من دن بدن تر کے بد ل د پاے اور دگور تکا رو لت ویک کیال ہہوتا جار ےو ای 
شش بت تک اورایادگمال بھی دے/پ سب هک ۱ وریپ شی ںکورلوں اورمردول میں 
پاٹ ای کک شرع کا فرق تقد کم موتا جات گا۔ علادہ ال سور ںکا رٹ ا کیک سے 
سے ار ےکا ایک سب رگا جکران کے خن میں جوز انق ر ے٢‏ و تے ہیں اور یں بارمون 
کے ہیں وہای پارٹا کیک کون رک ہیں .ہنا ی طور پر يم ان لول پگ بل 
بقع کوں یزاسون ک‌طرن ایه‌مررول ش‌دال کرو ہے جا ۴ یں جن نکوپارٹ 
ای لک زیادهخط رورت ے۔علادہا س کے کو یں چوک رموا شتا زادمول لا س یی 
وہ ا موق ی مرخ سےأْ بت گی راق ہیں - 

ٹا کی کک ایک اور اک وج ڈیا کارا ہے۔ نے عا نج مز بان یرک هار 
کچ ہیں ۔دگی کے یاروں می کان ا مرب ہو کے ہیں ہیں یل سے تنل سول سے 
زا لک روگ ہوتا ۔ ول کے کزان اتا اہم سبب س ےک بی ہنی وا نے شوگ کے 
یو لک کرنے ےک یکتراتے ہیں او راکش اوقت انا رکرو ےے ہیں الام ریش کک 
پار ےا ا لا وکیا د ےکن اگ را لکا ماود پیٹ چا ا کک کے د ماخ 2ا سکول 
چلراورگروےا تار سے 14 اور یا ےا ے یں اورول ان کی تہوں ی می 
چ اور چا لیے رو لول از وقت پارٹ| کیک لا ۓغکا بن ےو رک یاری ک 
که ں انان سم شی اتا ضلفا رل ہی ںکرایمام ری انا کار هر و لک چ اکرب یکر رہ 
اور اوقت موت کے م س ول دیاجا تس کے مر کے بار ےآ گے 
پیل کارتفیل ے چا س ال سر طود پارٹ ا کی ایک ایک ب کا رک 


14 ۱ پارٹ ایل 

اج ول کہقا ری یلك ےکی نیا دک جا ارک رمو کے - 

پارٹ! تی 1 ایک اور وج موا یمم زا 1 اکا ہونا ہے۔ وٹاپا صرف ول 4 
ور پ زیادہ کامڈال را ۓل از وش ت تا ا پارٹا یکا بب شاب بل بل یٹراور 
شوگ کی بار یاون بر کر کے انی کک موجب بنا 0 ذم رک موا بے کے مرت چوک بل 
پریٹراورشگکر کے مش س۶ ہو گے ہوتۓے ہیں ہش موم پادو رکرو ےۓ سے بی لز بیٹراور 
ٹوک کے مرن سے پچھنکاراپاجاتے یں مو ےآ د یکی زر یکا دو کم ہوتا ہے۔ کی سیب 
ےکہ ہی کاک وا ےم و آ1 وکا ہی کر نے سے ی اکا ری ہو چا کے ہیں ی بارا چا رخ 
کر ل-جصاف ے موس آو یکی رن پارٹ ١‏ کیک کے لے زیادہموزوں ۳ 
بت 


٤س‎ 


مرن نا بلج جن یم می الیش ہے با تآ سی ےکی طرں صا اش یک زیادہ 
من زا کاس سے بارس ! کیل ہوا ہے اورک مکھا نے سے ماد ہوتا یں کی یی ورلڈ 
وا جب ب رطا کاڈ مارک سل رل ور سل فطع بوک تی او را ہے لوشت ان اه 
ھن کی ویر انز مل ورا سے بند ہو گے سے بان ۴ رانا نگ ایک رفت 
یش ایی درک ہور تھا اور ایک ط رع سے تی اک کی حالت پیدا یز ایی بل ہے 
کت می سآ اک لژ خن جہاں پر سل #ور تیگ پارٹ اکیک ےا موا تک تعداد 
کم اور جونی جنگ کے تم ہونے کے بعد رار ککا رات ایی کے لیک کی اور من 
رای یكی 17 رع با اف را ملغ سذ پل ردوبارہ لہ نی 1 رح یں ول ۓ مر مج 
وکرم رور ہو گے ایکا صافمطلب ی و اک زیا ده اورا ص٢‏ چان ارچ کھا 2 
مش کی کن اڑا کے ءگوشت سب ول کے عر چ کنو ویب کما_ کو 
یت یں کان سکپتا ہو نک خکل لوگوں ترا پیا کی انلیا سب یی ےک بجی 
ا نکی زنر یکا متم رر وکیا و سے شا میک روت کیا 2 تے ہناد لک بی رگ کے بڑھ 
جان ےک ایک بڑیاوجے۔ 

ایک طرفزیادہکھانا اوردوسر؟ طف کت اوروردل رغ ہہ وولوں اسپاب پآ ول 


علاوم از ودل کا ایگ اورگی ۳2 ہےاوددہ بے بسیارخوری کی زیادەکھاتا۔ پا نضص 


پارٹا ت 15 
وال اور ےا کر کے رکرو ےے ہیں ءدل ج کول کے وورا نایک مسبت کا 
1 مدا جاور کے تا مع مکوخون فا مم مر نے اوروائیں 1 SAE‏ م چو نے بڑے پٹھوں 
ا 1۳ حاورا چا بش نے ول ول یا م می کت 
کے مادی در ٹیں لو ا لے یں ووضون 0 ےخ لکا کے کےا یل عع جک Ng‏ 
لاز ی طور هد تا ہےء جوانیا نع سے شا کک ڈص کی طررح گر وض ریا درکن زاربا" 
ےتا کے ےڈ یل پڑ جات ہیں اوردل کے بپ کرک یس اداد ےکر سک نکی وچ ہے 
اج مکارا ےش لک ےکا موجب نے ول کی ہے ےک ع زدوروں اورک ارو یش 
عجب کہ یو پار لول اوداضرول شل ز یا دہ 


9 





16 پارٹ افیف 


رکٹ س هکیت 


پارٹ! 01 کےاسباب 17 7 2 وت موجود ہنی دورکرن کان عدگکوردا ارام 
یرای کا ےر نے انا ناتو نش اک عدتک نے > اور کت با اگررکودیاےجں 
رع چا کےا دک دای ارتا ےا کے وتار س اضا گرد ہوتے ای 
مرح ول جو ایک نر کپ خن کے دودا نکر اور پان وچ بت کت کے لیے اس کے 
وروی بزارو چو کے پڑے پت کرت کے ہے ہیں ء جک اے :سل سے و نک 
7 گے اور وای لا ے شس د دارب نکر ول لک کا رکر دی ٹیس اضاف گے ہیں لبزاان ان 
گنت پٹھو ںکواگ رچھو ‏ وس ول شی کے ۱۱۰۵۳۰۰ ٥-‏ ٠٠ز‏ کہا جا ےا بے چات مو کوک 
ان ےگ بارس داوس ٹیا خون کے دو راع ے وا یروا لکک پا ے 
ہیں جولوک روت ٹیش ر ےکی وج سے بش ط رع دکاندار کرک دغیرہ نز 2 
ہیں ان کےجسمانی پٹھا سے ڈھیلےست ادرت کاروبین جات می ںکخون ےوران تی لا 
کرد لک یکارکر دک گرگ ست بنا ذکا بعش یں ء می وج ہہ که پال ےکا کر نے 
والو ںکو پارٹ اتی کک ہوتا ہے ببست ان لوگوں کے جر رام طلب ہو کے ہیں بجی ےک موڑر 
کاروں می کوخ والو ںکوپارٹ | کیک ہونے ےپ زیدہ مو ے ہیں نبت ان لوگوں 
کے جو پیل چات ہیں یا سا ئل پہکھو تن ہیں ۔ اریز ی جس ایک شورمقولہ ےج کا مطلب 
ےکی و ڑکا رق یل نایار ا کیک بیدنے کے مراب ہے۔ ملب ہک یم ےلگا تارکام نہ نول 
کے خط ر کم بت ہوسا سو ےلان پا کم بی ان »ول کوت کا ب تب اد 
کی یار یکا اسپیشلسٹ وا ہرروز ا همرت جاک اکل پر جا یاکرتا نا وج 


پارٹ ایل 17 
ظاہرےکہ ینیم اک جانا کال پآ کے جانے سے دہ با تاع اس جسمالی ولو 
ہیں کرادپرکچھوئے ول و لکا گیا ےڈ ےوران کا م رکفت ہے ادل کو 
چت اور قیال رکوک ری رارک دنا وگول کے دلو ں یقرت رک ےای ا ایا 
0“ شام س رکرناء ورز اور اکر نا ول کے لیے ایی پت ری نککثزت سم دچ ےک 
جب یکین نگ بابازوکی رک ٹوٹ جائی ا2ے می مر اوبست ی لیے لیے ہی اھ پل 
لات رس ےکی پرا تک جا ے اور جب مرش خود تور پا یی بلس ا کی کے بعال 
کر وا لو ںکو پرا تک چان کرای کے بر ال ہلا کے ہلا ے رگ مطلب می 1 
پھوں کے لے لے سے نون کا دو رہ کے اوردل نا متا سب لا نہ پڑے! ماج بروه 
تن جود ن کر خی رٹ ےکا کارت ہے جب کی اےفرصت نے اسے چا هک فیا کا کا 
کی چ بی تو ڑا پل پھر نے اور یا رئیا کہ س ےکا سے کا م بمو کےا ا پیر لآ -2یا سل 
رای ول کے !یش فک تظیدکرتے ہو ےکا ہک ریس نے او ہکیا ہے کی کہ راموت 
ہے اور کت زئ رک کردا نلوگ فو ها لت کہ گے ہی یک ز ند کد مرف چا ے د متا 
بلراے دوڑاتے ر ہناچا ہچ کہ می شا مکی سی رادروز سے می اخ ردول کے اسستعال کے 
باب پیش رکف چندمینوں میں می نار لک طرف از ناشروع ہو جا جا ےج لت کے 
ے نو نکی تخرد ون میں جڑ ی ہو ون ون الیل بندہوجائی ںاور کت نی زورنل 
ل چا ہیں نلیوں کے بندہونے سے بلز پیٹ ربڑھتتاے اوران کے کے اور 
له کم وجا تا چا رک مس برکت ہے کے اصول لے ہو ے تدرف عطا نع کے 
ژر اج راو رود گر سک نیز 01 2 گی تاڑہ ہوا کب ا کرجا ےک رورمو ہے مم 


اچ دل اور ردو کو چست اورنوانا رک ھکر اے | جات اور پارٹ | کیک فو رک سک 


ٹیں۔ 


18 پارٹ ای 


بات ا کی کک علض او رحیس 


اورا ب ایی فو ری او یکی دشاب 


پا ا کیک کے جملا سپا بکا مر کر ھک کے کے بح دای سے پل ہک شس ال 
تامرادیا رگا ۵ مام قل ترں ےا رش )وروش رو رال ےڈ رکرو با بہت ضر در ی تا موں 
کہ روہ درد جو ین میس ار ضروری یں رده پاٹ | کیک می +وولی زا خوا کرام یا اور 
ان سے پچ ری .ی کو بہت فی مہو رتپ لوک کوک فا خیس سے مہ 
کوول مار ےکی کل ملین بھی فک راے ز برمق وا ھی طور ۳ یا ے رگا ایک تی 
برک اور جابات موی _ 
عا ماود پ رٹ ایک اپ ےآ چاو ن لاا فط ر ول تابر را ےکر ایک بات 
اگ سے ذ اکن منک می چا ےکا رآ رع کی کے ول پتل ہوتا ےا ری اتر رک سول 
پیل ےی امم مس اورغا کرول الم پاول مل کن اورکھ ردرے بک اگل رف رن 
رم xm‏ اورا اس کے علاد٭خون می اتام کے چ فاو رین ےا جزادل س 
گر شکرتے »و خر نکوگا ڑھاہتار ہے ہوتے ہیںء اور چ لی کے ماج او لک شر نو ںکی 
اتررول تہوں سو دو گرا تک اورعز دنگ دس ہے یں اج لس بل 1 
رس بخ اک پر کا ا توص ما هيارا کرو لک خو نکی ابو ریسکا 
چا پروقت ان نال لپا نکر اور رئ کر کے ول ز رگ ںکو قاجا کا ے۔ ہے 
یق تکہ پ ھی زعلاع سے تر ے اتی زیادہ او رہن ںبھی صاد ق نمی ٦ن‏ یک پارٹ ایک 
شزا زیادہ سے یاه ڈرال اور وسال پارٹ اکیک سے بچا پر ہی صر فکرنے شس 





پارٹ ایگ 19 
وشتری ے اور او ال ناب کے کھ نک یی رای بچی ےک ہم اے د لک 
پارٹ! کیک ےک تقو ظا رک ے اورک مرح دل ےآ ہر یشنوں اور سیگ 2 پچاڑڈے 
سا راما یکر کت ہیں اور لاکھوں روپے کے سے کے 4 »ول 11 تن اورریر 0 
دبا اتد ام کے ارے می ںآ گے لک رگا ارک د ےر پا ہوں دج نکوکل را 
2f‏ پم اور سب لوگ دل کے رو اویش یش کے لیے ال وداج ام کے لا 

وہذصرمالوں میں پارٹ! کیک کے روف ہہونے سے بط تی متام لوی بریسوں سے 
کم وش لے م سن می ایک نما ویتکا درون ہو ےکنا اورا لژ از اه 
کےووران اور کے ولو مج ل وما تاجا ور سید ل در د کے ٢‏ تحون ہورم وکرا د لکو اکر 


۱ ول رگ چات ا ہے۔ اس درواو ”وٹ القلب تک رنھ مہنع :۸) کل ال کاب 


ے ہک نک نالیاں اس تز ریگ موی مون 9 رود لول ے جب سب 
رورت سن ولا ا ہو کنو ي راگنا او درگ چا ج یجمال رت 
روما نے2 1 وجرے ۶ز 7 کین کی ضرورت رخ بویا ہے جل ری سیکا دروکا ٹورہوچا 
ےءاورشٹوں نی مفول لم لاس12 ادها چگا و نکر _ لت هراجا نا کاورو 
جرک پات اتی نج خیمہ سےا سک یس ںکوئی لس ہو پاک لی 
رونت ندم ا تھانے میں جا ردنا چاےجسا کش نے اوړ زک رکا ےک واچ رقم رال 
اب لن زا کل کرد ۳ 1 2۶ ہیں شرت کروڑگا ین نک شی گل د ےم 
ول کےرول ے کارا گے ں۔ 

فصر یگس “میں و لک شر بائیوں کے بترم کے ےول کو تنیمل 
عال رکش کے لے محا شا دول سے ت٠مرورت‏ سے زیادہ 5م 1 ور ہوچاتا 


۱ ےاودائل عر تھوڑا چلے را اےسا اس پھو ےک یاب کول ہے ۳ ے۔ایےلوک 


1 اوقات السا سن کے یھو ےک بایرد ےک پاریا جک رک کے گی اورظفل یک شکار 
موکر نق وذ Ef‏ 2 ہیں۔ میں ار نکو رت دی بھی بہت رو ری کت ہو یکسا سار چ 
رون اق رکا ےکی سان س کا راک کت سکم جا ناد لک ییار کک کی ای اہم 
جع تایا کے مر ییضو ںکی ط ررح ا ہے مر بش کی ک م دیک لتس تکہلاۓ ہا کے ہیں 


20 ۱ پا افیف 
کاش ساٹ کے پھو لن ےکی کل میں تیل ری مون ہے بھی موس ناو ام قلب دی 
کے مش 34 اددعلا نع کے ذر یی ہم ب سے د کے وکیل رک کے ہیں۔ 

اتی ىاندہ پگ فم ری اے ہرس لوگ ہو ے ہیں یں کو "لیف رل ے 
تلو اور ںای دن یب دمآ ف ٹیٹھے ی جاج رت می بندو کل 
کول ایر اسیو اھ ریا تخد پردرولاژن ےاوران سل ے50 مر برقم ت لول 
و راکش وه لش تاو تکا ان پا »مرول تیار 
سول سے اکل دہاہوتا ہے۔اگراییے برقم ت لوگو ںکا پیت وتا کی موا س ہوتا 
تاو سفنت موت سے تیمہا ایا 

جن ضوں )کار ےلوگ کی 4 می لین رک کےموڈ مر ہیں بل اورشاوبادر 
کل ایا فلا پگ وی 6 جو رضا کارا نود پ ا کی ما طرخوکودل کے موا سی کے لے بی 
کرے۔ ام مت لولون میں بہت سار ےگیسوں سل ادگ ےق نکر 4 اد 
ایک کول نور ی ووک ل جا ات رارسا یک کے رامو مس دوگ ہوشخ] 
دیق ص دم یی ےک کی رشتہ را رگ موت ,کرو پا رل لوال انش ھوچاتاء 
قد مہ شل پا انا يا کت تک کنو نوفده يا ده مقر کاب ون کاش بصن 
سےلدی مول ا لکازیادهاستعال جاک وال مکو ہوتا سے نزب یش اور 
ید بڑھچاتا می پارٹ ا کیک ری شور رو وکا سبب ےے ںوروا کڑ اوقات 
سین کے علادہ ایس پازو میس بی ول ہوا اور رون کی رف اوش اوقات پیں 
کےاو پر وا نے تھے میں می ون ا ے- پارٹ | تی لہا دورہ پڑڈے پمرنش هم کرو ور 
و رتا ےچ دکارنگ زرد یڑ اتا ہے ا صوص اورقا تسم گت پھوٹ ہڑتے 
ہیں۔م ریخ کم اھک تکرنے سے معڈود ہو جاتا ہے۔ بل پیٹ رک جا ا ے :نی وگ اور 
تز پٹ جا ہے بج اوقات دل کا تلان درس کا آ نا بھی رونا و جانا سرب منڑ ے 
اور لے گے ڑں۔ ہےر یں ای ک کا یکل بارش کی کک علا نیس نان جکر موق یف سر 
خد یداد ہلک تل یک ال ےکی ایک در ہے ہوتے ہیں لزاعلا یں کی اکٹ اوقت دی 
اول شش ہہوتیں مج کی ایل سمل ددد یاد ہیام کی کے پا وش وروا رک کر جل 





بات ایگ 21 
علاشل اود ہا ی ککہ پارٹ کی ککی ایک علامت کی موک ےک کوکی ملا مت نی ناور 
اند ری انور پارٹ! کیک ہوگیا ہو ءا ےلوک نکوکوئی علامت رونا موی »ونر هکره بہت 
نی پرقصرت ہو تے ہی ںک وھ وک یں مارے جا کے »اب شس ول کے پار ے میں راا 
گنک پڑنے ی د ل کا معائت اورضرو ری شی ٹک رواک مکی بو پا ناه 

ید برال کی ون چا ےک کل نی پات کی کک علا تواں کے روف ہو چا ےکی 
صورت شی بقلم روج یت گ ےکا یکا گیا داد مج ہدہع اور یا گرا ہوجائے پرزیادہ 
ت ماو میں پارٹ اکی یک یس می کول ال ۳ تی لیکن پھربھی یایب 
کیسوں میں پا جودمندرج پالا ارام هتخس لسع لک ایک دنک خی شی اگاکاعالت 
48 سک محرد بار پارٹ ا کیک ہوجانے پر 24 گن بل وہ لک ایک بجی کے 
راف سس جب علا یں نمودارزیں ہوقیں لو ا لے مس کی دنک ڈ اکٹ ول کے مر ہنی 
تکوارگی راق ہے او ایی صورت شلاب لخ ن کے ایک ق کل اما داور سان تست ایا دموا 
ہے بی کا نام سے "Rapid Test for Estimation of Cardiac Troponin"‏ رورت 


دام کرش لاک روت یکر کے نیقی جانیں یال اک ہیں۔ 


٦ 


22 پات افیف 


ٹا کیک سے لے کے بارے مض ور او رام 


ول جک اي رورا 1 اور ۹ مسل رک زگ نش ے 
ال کے پاٹ ایک ورت می گی ہو چانے سے عام ال کے بن ایک ای کفیت 
اور ہام پا و جات ہ ےک اگرفوری اور رم ضا ٹایاجاۓ تو زندکی سے اھ دونے پڑ جاتے 
زا ریم عبر اوریٹ ےڈنس شولک کارڈلگرائمکااجاراجانا کیش ل ب 
لقن ہو جا فلت وا زارت اک ےا یڈ ی بھی داری کے مات اخ کسی 
تار کے علاع کے جلاف امات اور وکر تلایا یکرو ے ان ال کے دور ےک توعیت 
اکم اوقات ایک موی دورس کارا ییک یراد ربکا ییک ککوکی بھی صورت ہو کے 
اس لیے پل سے می اف تل وج ت وتف رٹ اہ یزاوم بو ےکا 
رک سک یاکرن ہے اورکیای لک نا ہے ڈ اکن کو با نا ہے یاسید حا متا لجا سے کے لیے 
یل یلان ہے۔ ایب یک رم یگ ری ایال طود پآ یذاں ہونے چا ہیں ۔ڈ اک 
اورا ومس سل دم اٹھانے کے بجرسب سے ہل اودض درک بات یسب هکم لک 
م سر ب جا مک دیا چا چ ادد وی کے ڈاکٹ رکا دکالن پہ لے جانے سےگربیکرنا جا ہے 
گیگ ۱ ای سیر رورت سی اک دشاب تھی درز وغیرہ ری شلکوشحفٹ کنا خطرے 
سے خا دوگ دجہ کہ باوج او رخ ضروری ارت ےم ری کو جوا “ی وشت و برص رم شس 
بنا ہوتا ےم بدنتصا نکن او رل مس کا خطرہ یڈہ جانا ہے۔اپنی زی ش من مگمروں 
ول کے مرلش رکشاءسوش اس چتتالوں شی مرے و2 24 پائے یل فصل ہو 
چا ےکم ریش لکواگ رکشل لا عکرانا سذ ورا خلت اک کح سازوسا مان با او را گر 


پات ایک 23 
مت لر ا ےلو ییوش لوو س کرو وب چا ا ریت ویر و مول اور پا ر علا ناش 


ل رت ہو۔ 

اب بڑے بڑےشہروں شاک او بھی بن بی ہیں جن کے انددول کے مر یش 
کوشض فکرنے کے دورائن بی مل میڈ یبویا میس ہہ کلت ہیں میرن اس سل یں لش 
رما کک کے ہمارا کک اک بہت بے ہے۔ تر ق باقن ما کک جس پات کیک کےکیسوں 
ےلو ری اور مو ط رہل سے لے کے لیے "موپال پاررش نٹ سی ہج ےل کے 
علا کے تال ہروقت مص رر تج ہیں اور فار بر یی ییا سرت اورک سے اطلاع لے بے 
ٹوراجاۓ وع ب کرو ہیں شروری اور اق داماٹھاۓ جات ہیں ۔ا سے لے هر لیف 
میں دا 1۰2 سجن مل ئیکشن, ادویات» موا کا ساانحء کارڈا راف اورا کے 
کن اوه وہ سب امان تیادد تا ےک رورت با کن برین‌فضون )کار ےکک 
ںارک ی کے مکا نک کک ہا ےت فورآفائ کی ڈت کی ہا سے کین ای بقمت 
کرت و پار ٹا کی کک صودت شس۲ کلک جا ےت ایا چت ربکا کی 
ان ہج لک ردق ا ہے انات اکر چ ہتوزولی دوررا ست“ وال بات ےکن 
برک المت س ورف کیطرف ے اور او یٹ ادارول کی طرف سے لو وس ای 
یلاب 

پارٹ یف کےکیسوں کے ابتقدائی مرعلوں میں طلست ای کے لیے سکولوں 
کالچوں میں تما لل ایض ردری فیک دیق چا ےکم ریش شک دم ساٹ رک چانے پرمھنوی 
(Artificial Respiration)‏ کیل میس لایا جا جا ہے او راکرد لک دهدن رگ جا ےت 
ول 1 و1 (Cardiac Massage)‏ 3 طرتے شم کے ۹ ال تا اکردل 1 7 بر 
کت دوبارہ ال ہو ال سکن تیم یں تش ول اور پھیپھہڑ ےک ا فرست اٹ سے 
ال اق ہیں۔ 

گر ہو یا مارد کے "کر کا حول عبت نکی کون اورہوادار+وناچا ہی اورلوگوں 
کاٹ یراک ما طورپرد ھن ۲ ہے ملیف کے بست ر کے پاک ناب شرت 
اور گی و گار ےم ریف شک پا ری اور بے 7 ےاگرم ربیخ شا تنل ری ےت کھرے میں 


24 ۱ بات اتیک 

1 گیا دی ال ال پاپ کرای سے٦‏ و نہ پاک ے اود دا ھی بسک 

چوک مرت یک پا رٹ ا کیک ہو گا ہوتا ے اپا ا ہے وقت می ری کو یا اس کے رش 
داروں کی ۸ کے اپ رل دیا درف بے ن اور نے وت گی راق یں دص از نیگواور 
رکیده‌اور شل )کے سے مر تسا ن کا اتا ل ہ وکنا سح مر لکو یکن اک ہم ند کے ے 
کہ شراب برک بلا ہے یا کرٹ تار سے نی تصان دہ ہیں ۔ بس اس کے ببہت تی نزم اور 
ٹیہ با کے سات لی کی بارداری مل جشت جانا پا بے اورڈاکٹرو لک ہدایت کے مطا لق 
ری لکو پا بک ککردانے کے لیے > سل انتک نے جانا قاری پیا با کے 
دیناجا ےکن ضرد ری کرت ےو لک خو نی :لول یں از ہز ہما وال اور گے بو 
کرول کی رید لگرپ رفت میں لے کت ے اورا مر پارٹ ا کیک کے باه جانے 
سےموت وائحع ق ے۔ 

پات | 8 2 نون می بے عون کو لا اکر اور اے اور گے ۓ 
ده سے دو کے کے لیے اپ ایی اشن نار ہو کے ہی ںک اگوہ بی تون نک 
ان لژ ریش کے جانے اماب کال یھ پا ے ہیں لان اس انش نکی تک 
لف 3000 رو سے مون ے اور رئۓ سے نما ایی ای اپذاججاۓے بزاژول رو تر کر 
کے اور مو یکا خطر ومول نے سک ےکیا سی بدد چا یل کہا ےیے افقدام کے جا س اگم رک کرو یکا 
روگ ہوبی نہ کے فو ای چ بے سے یکنا اکھی جاردی ےکآ گے یچ لک رآ پکو جا کا ری لے 
1 اک ریس خر دوا اورا مین کے دی دی کے مرخ ے بیش کے لیے کاراب کاے۔ 


9 


پارٹائک ` 25 


سن سی دنا سس سو صدی کے دوران عل یکی ایک جرت ایز ایادات اور 
بجو یہک یناد ےے دا ےکا رتا ےم راچا م ہو ئئے ہیں ج ےک نی ورڈ ن ہیر ریس تیرو و سیت 
مو با کی حرفت نم زون یں پارو ں کل دور سے پا سای تسس ان تیا لوق ۱ 
تن تبرت ای زر قی کےعلاوہا ی ص ری یش ایک لے ہا گے انا نک رش تس چتررا 
کی پوت درن بر جوتو ں سیت ات نا اور و رال ٥ل‏ تر گرا ےک ہم ٹس سے ول نے انی 
7 ملس نظارہ مع چندد کی کے تی ا 
سانش نے بھی حم تل 11 پکوشایرمعلوم بی ہو دکہڈاکٹروں نے ایک گنس سے سے 


: شش سے وتا ول ٹا کر دوس ر ےنیس کے ہین می کا ما لی سے ب درل کے بو قرب 


ارگ انا نکواور؟ زمرہ رت ےکا نا دورعطاکیا۔ اس تبد وکا راوشس 
Heart Transplant‏ کت یں 9و دیک درد وا ےمم کے کے مو چ ہکس نے سب سے 
يا ب کا میا سے سانجا م دیا دہ افر یق کے ای یکا نکا بنا متام ڈ اکر چار پرنارڈتھاجو 
ابی حال ہی سل ر 2001ء یس 78 بریں 1 شس رک ثلب کے یم بند ہوجانے سے اس 
چجان فا ےکو کرگیا۔اسل کے بدا نے خوداو رآ کے اور بہت سے ول کے مرچنول ےکی 
اول تبر بل ےکر کل ےی اکتا م ری ز ده رص تک زناه ده کل رمال ہم 
بر رل چا یاز رڈ کے1 کے ای کی اس مفردجرت کے ص١دتے‏ بای ام 
سےاپناٹ کے و کرای ے٦‏ کے کے تید بی وی کے؟ ب نکی رای پھوارکیس ۔ از 
بطو رکقیرت اکتا بکوڈ اک برنار ڈکیافوٹ سے مب نکیا گیا ہے اب او رآ هل رای مان 
یس پا تک موی ول بھی ایک مرتے م ری کے مین می لکا میا سے ج گیا ہے ۔آ گے 
آ رک سکیا 
۷" 


26 پاٹ ایک 


پات جم ایی وق کل جب پچ کی ایرد کل 


پارو ل وتال لب اک اھ مول سیک الا جک لط ربق یھی ایادہو 
چا ج کرای دق کا قجرلل لی ان چکا ہہ مرک مراد پا پل مرگ سے ے٠‏ 
لے ولگ سروس بل ال ےر ےعول کو و حول کودوہا دە کراب 
کر کے ول کک ۳ ب راکرد ق بء درل امرش 11 اگ سح کت ترون 1 لول 
کا اک رات 010 کرد یکا رمک رکا اود پار رگ ےول کی ما خرن 1 الا 
پوست درد جات ہے۔اس 0 اکر کر ر یگواا کیا کا درد ولک یف اور 
e‏ اش ون طور مت جائی ہیں حال اگ سیکا یع و تنل کک لعل یں نے A9‏ هن 
کے بعدیھی باق د لک یں بت زیر یں» رآ ب کا خطرو اور اکھو ںکا خر 


ماس ائۓ چندایک ارم رلیضوں کے ول کے عا مم رلیضوں کے لے ت ےکا یل ے۔ ہا ۱ 


ایک جائ ما یھو سے متاثر ہوک یک الوکھا لین تمل تول او ها ورام یکر نے جار با 
ہوں۔ س ےک تصرف ول کے م ریغو نو زندگی مل ےکی یروا گرا 
چاروں اط ںا رگ رک کر »یدیا ا گکروانے اور جی لٹوانے سے جا تل کے اور 
بی مقس را سکاب کے کن اورا نخ زی یکر ےکا سے۔ 

ذاا که پا رٹ۱ کیک سے سے سے کے لیے چا کی ہےر بہت زیادہ میت دا 
۳ سے .کال اورست ز نی ؛موٹا ,رفن ناو نا اکھا نا :مگ یٹ وش پائی بل یش زیاس 
ارڈ یا سب پارٹ کیک کے مانے ہو اسپاب ہیں ا گے چ لکران سب وج بات 


پادس| تب 27 
یل سے انگ انگ باب مرول ژ ال جا ۓےگی۔اس ش کول تک ونا چا کے 
تام ساب مک پا لیس سے يقيةبا یه ہا کے ہیں ء با کےطور پر رانا نکوکھریاکام مر 
ڈیب کرک دمن هدن شلک با رل چ کر چان لول مکی دسية ہنا چا ہے 
ان کے علاد وع وشام کرک مول کی لا زی اور با قاعدہ ہون چا ہیے۔آ رع کے دورش س کل 


۱ کااستمال پارٹ| تی سے با کے لیے بہت نی یر هکل »کا رآ راورستا ے۔ نز من 


زا لے پیز وشتء اط امن او رک ری وی کا افراطاستعال یق رت علاوه از یل 
یا رخو ری کی فان دہ ہے۔ چگ پا رٹ ا کیک کے سا مان نو جا ےی م میں کے 
نشور ہوجات ہیں -اذا یں ےی کول کے بچ کوک عادیٹس ڈالی جا چا ےک دہ 
زیادہ تا دار چ یں ورن کے مادک ت بن جا یلید هرب فو یکی بر 
عادت سے رت بھی طا ابو ںکوسکولو ںکی محرو تیاس عراش ات کے 
پاارے لزان ای نکرداد اما اک ےیل کرو جوا ن مگ ےتا ای ری چ کو اھ 
تک دا 

جہاں کک ڈانفی پریٹالیء سے عا مم زان شں (ہ0 ن۸٣ (Mental‏ کے ہیں او رس 
لآ رج کے رورکا تک بک بر دی جلا ےا کت رب لے کو ںکوسا د٥‏ ګت پر 
پک کم ری اود پاک صاف زد برک رنے کے کیم دیتے رہن چا ہیاس سل ماع 
مل مار نظر ہے وا رگ جقتاذیادوسمادہجیون ب رکررے ہوں اس اتا یادها رام 
سے و ما جانا چا ہیے۔ ج بک ہآ کل حالات اس کے پل کل می ںکساد ول اورسادہ 
۳ ی دانےلوگو ں کو ے توف بر یب او رش | وزارت کرد یاهاج ۳ 
رداک کی دود نیا کےتمام ول سے مع ہوں »ال رعش با زت مق م دیا 
جا ا ہے۔آ ر کل عالات یہ ژ ںک ہآ پکاوگھرج بک کک بھیاتک حدک ف ہاور ریش و 
شرت کےسا مان ےل اپھندامواکیں ےا ی ون تیک پل ند روضزات یش ہو 
اور پکومقا بل رت اورتقاد تکی نگاہ سے درکھا جا تا ےد لول تک ےآ پکبات 


28 پا اقب 
متا ہے یہا لک کک یرازبا تپ کے پاش ہونے کے باوجودکوئی با ھی تخس با 
ما نا نآ پ کےگھرانے کے مات ھآ پ کے بچوں کے بیاہ شا دی کے س م لآ پ سے رش 
اط جوڑنے کے لیے انیس بوتا۔ 

ا یں بل ہیآ پ سنسارکیگھدوڑ یش بے رہ جاتے ہیں لان ایک بات ال 
ج 1۶ طرر‌صا ف لاهسا رو ول ل وگو ں لوو لک پا رک اور پارٹ! یک از وناور وا 
بان کے جلوگ ہروشت ر هس گن او رر یدز زارد ہو تے 
ہیں بی و ہلوگ ہیں ج وک اوقت امج مارد لک هار یکا نشا اور شکار نے - 

لاوما اس شراب وی سے پمیر ازس ضرودی ےرا بگ لن نک قاس 
کا مطلب ےشن نپ نش رات می پانی ایک برک با سے یچ سے کے یی او ری 
با راس کے بی انرک انی چا بے ادرشراب کےاستعال کے خلا ف کرپ ریم چا جا 


۷ 


کشا بک زرا کیک کے ہیلا ویش پاش راگ حم درڈا ل سک 





ہر الم یکت ہے: 

ر لوں کرت اگ روکوپارٹ | کیک سے او کم ش بہت نی موزول 
متا م دیا ان پک ہیر یوں مٹش دو تما عناصر باافراطموجود وه ہیں چو پارث اکیک سے 
ر له دا رابت ہو کے ل_سزی وری لش کہ (Vegetarianism)‏ 
2 ل-بادت اي ےکچ اڈ کے لیے ایک ات ضروری ی کا علق ےکآ کے پچ ل۷رایک 
الگ مون میں ا سکی افاد یت رود ال جا ۓگی۔اگ یکو پارٹ اکیک سے چنا 
ترا سکوا بر وشت ناوریس کہا سے جم اقتا مکی مین یوں اور ہم سل فرو تا گا 
ب رک راستعا لکرنا چا ادرا س رح یر لوں اور فروٹ کے لگا جار استعالی کے بح دآ کے 
پچ لکرانمان اس ] پکو پیل ےکی درج چان و چیہ با پیا اور چست وکت من رص4وں 
کر ےگتاے۔ 


۱ الات وتو اور درل ول اش ۱ 
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۱ نارکا ناد کے ےکر 


۱ کاس کر رال کے نام 
گنر دران سے ناشیا 


علواپپری, وروی متا وره ۱ 


"لا ار ۱0۲-۷ ون 





















چو رس ST‏ 
لت ی سک دودواوروگگرڈ ری روڑکٹل 
تال سے رپ ر ڈرائی فروٹ جیسے پچلخوزے کا جو موی ی بء پستدہ 
اٹروٹاورپاوا دیرہ 


متا ےھ پور چز خون می سکوسٹرول با کاپ عمش _ 








م 


30 پاٹ ائیگ 


ابر میٹ رایک چا تال 


(A Silent Killer) 


شوگ رکی ارک ط رع نی پا لبلب یی رکا مر کی اناما م ہوگیا ہے 
کل ے ہج یکو کر ایا ہوگا ج میں اس یہار ی کے سل جس چ جات در د- ہمادے 
مکش 0 بلڈ پر یم میضول کی تجرا رکرو ڑوں کک ہے اوران یل ہے پرسال ول 
او اس مو وی م کل وجہ سمل من جات ہیں مج سط جک یج ک شوگ رک بہار یکا 
کول تیرما رج معلوم نی ہو کا ای ط رر بل ریوک ما یک ئل پیا 
پزاعلای ملارج نی اکتا کیا ارم مہ مت س وستیال 
کرک پک ہیں۔ 

سب سے پیل پا بل بیش رک علاتوں هخا ا یبا بہت رور ہے متا کان 
علاهتلال ے چا ہوکرڈاکٹروں کے زم سا علاع کردا کر ای ہلک مل یق 
یں مورد را و لک دج دک ن کا تیان تسش رپ وی ین 
درد» ول ملع ,| ي 1 ct‏ ۸ے تام تسم میں اورخصوی طور بریاگوں شسگزوری 
و ںکربء پا وں کے وں کےا روک دونجل ری سا سکاو اب ال پیر 
ولا اکن کی ایاگ <y‏ هکر بل پر رد 200 ےکی تاو کر پا مواورم لی شود 
کوئی علامت اور رت بل رک کرک ہوہایے میتی پل یرت ہاور ا سک کول 
ولا مرول رورت ہو بہت نی ف ‏ رما اک٢‏ بہت ہو کے ہیں اوردھو کے میں بار ےجا گے یں 





2 اٹ 31 
کر یکدنف ید گل کی رع پاتا کیک کے فر لہ یادمارغ کی تال پٹ جانے سے 
ڈرو کے بل - 

ال بل پریٹر بنیادی ود ایک امو مرف ہے اذا سی لے اس مر کو لش 
"Silent-Killer" Jê‏ ۰ کتے ہیں شی کہ خام وش تنل کوئی مر تال ثرا کیرش 
سس یس جاۓے ےڈ اک رکا فرش بن ےک دە ہرم یکا مل بیش چیک 7 هک مرش | 8 
رح کی کاڈ س۹ کے ہیں باب یرک دجو بات علوم کر کے و ارح شش کیل برائیوں 
اور بر ماولزل بک طرف سیا نادیا بہت شرو رک ے٣۱‏ کر 23 ک وسیک دج 
0/9 
ہے کوکی پڑدییوں سے سر ار ا 
کول تس ورل ٹیش غلطان .کول زا گن یاس ہو نے 2 »کول بے رو زگاری سے 
برعال کیک یوسر دراو وان یسب باون انان راغ 
کج وذت ماد مارک ا بل رکا بب کنر کہا رح بڑھا ہاب ینام 
کاردل: دا رن نے اور آگھوں پر بوچوڈا لکرا نالک کے دم لیت ے دم 11 یال 
کے علا و کیا نے بے شس بد پر ار پ اور ر کرک استعالءضرورت ے ذیادہ 
کما ای کمن اور چنا یکا اتال بک یکی ار مک درواو رگوش ت «مفول سے پیٹ 
کرت بے جانا٤سارادن‏ ایک می جل ڈ رہ کے ٹیر ہناء وزز نک 2 جانا اور 
ورزل تک رناء بروفت سورج س غاطا ر ہناء وم اور خد سے یس جل دربتاه 4 ا٣ے‏ 
۱ آ پکوسب ےا و جاور یڈ امنا ویره رسب بلڈ پر نا رواد ےجا ےکاباعث نے 20 کک 
کوک پیا اگ بل را اوراییا مرق تی ما اب می بل یرک وب ے 
آمل ازوق جل بتدے۔ 

ممل ان برسوں می پاوجود بسیارکنششوں کے ا٠‏ کک دق اس موی رض یل طور 
رو بات ت معلوم ہ وگ بل » ادن ال یار یک و 1 سل علارج در ات »وکا ےء ایک 
انراز ے کے مطا!ان ہمارے کک می سک ازم کبک 14 فم ی لوگ بل یرگ بیاری شس 
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با یں - 

ایگ کت دنر شا تابل بر پیش 75ے 130 تک ہن چا ے۔ایک زندہاورجز بات 
ر کے وا نی کا یل مب درل طور کو ڑا ابت او ہوتا رتا ہے مان او کا 0ء ے 
او یں جات چا اور یچ والا 85 نید هل موتا چا ہے جب پ اپپایلڈ پر یٹر چک 
کردا نے واه مرش »ولیک یں رکم ان 15 مت رام وگن سے یغ 
رک بحر ی لیا ہوابل پر ری ورک رتا یاب - یک بل را گرا ره اوددر 
مولو ول ب لو چواورد ا واا عث بذج 100 سےاوی راگ رآگا جاررور یلامجا سک رول 
کے خط ر ها با بن سکم ہے۔اوپرکا بلڈ پیٹ 130 ے او تیاو زگ کت چا اور 140 
1 رک عد ےا مس کے او راگ جار ہو و رآپ یز اوردو اک هار رات 140 سے یچ لا 
کردم لیم پا دا جوکہ ماری ز می کے کی تلش مندہوتے ہیں 
120/75 لپ یرکف ہا کے بای نادس ہونا جا ہج ےک نوا وم یھی عر موبلژ 
ر 120/75 م ےکر +96 والا فار مولا اب پانا »و چا ہے اور ای کے اھ کے 
ده .ول مش کیک بوژ ےانتا نک لٹ ر بے بی 0 اور 1۹0 گر مر ہنا هاچ 
بل یری ری موی طور پرایک امش کی ررح _ ےکہ با اوقات ا یک علا تلم 
مرول ٹیل اوراتدری| ندرشب نو کرجا »راو سک روفت ے بط و ل کوان اورا ما ل کرت 
ہوا اس لکرنے کا باعث نف ہے۔ اس لے بل رک ریک یشیم ے لا 
اور پار پاراۓ آ پیٹ کم و اک 12 رش چاے ہک کے بل پر یٹ رکا روگ ےا اس واه 
اورا بہٹ اور ےی 5 شکار ہوک راپ ےآ پکوفلططود پر لژ یم کم یشوں ےزم وس 


ڈا کاب اعث دنا 
لر 11 اشن میں یما بک وتا ے۔ ج کاو ےا یکل کو دک بل پیش رکا درل 


ہے اور بل پر نگ رک ییار بھی سیمالی بیعت الولو )وا تی0 بول ہے۔ دو لک یار ی کےسلملہ 
تاو کناب لاه تین مان ہا کق ج بک کر کاب شل بل یشک ری کے 


سمل سرد تالا هک یڈ لیٹرپارٹ ای ککا ایک مان ہوااوا مبب ے - 


بات ایگ 33 
ای وج سے ماش موکرو ل کی یا کاس ماو کے بارے شلاب باعل ضروری جا ارک 
ماک ک کش کرد ہاہوں. یلپ شین کیت کے بار ےش یہاں پک یروا کر 
دياپ تا لک 130 تک بلڈ رر ابل-160 کک درمیاض 180 شواک ج لہ 200 
تک مین صورت ال اور 200 سے زیادہ خطرع اکا یرب یچ وال لف یم بھی جل 
ول 0د سے اوپر بڑھتا جا ےک اکن او کین تر سورت مال انقیا رکرتا جات 2 اود کب 
7ر7 اکر 90ےا ور پڑھد ]ہو ال ےکی جیگ سے مین ےکی اشرضرورت ہے یرایل پیش 
یا رں کی اس طط رع کی درجہ بت یکر کےا پکو اس سلسلہ شی ترجہ بالا ری یت هایت 
ضروریكٛے۔ 

ایل ڈ یش رکے مس سل رل نایک کرم دوگ ہے بے جانہہوگا۔دہ 
یو لک بش حالات می اس مک مرف شک سبب باوجودکسل او رسس تیش کے یں باج اور 
جب و تی مزا کاک لکہاں سے لا ؟ رالات یں یلڈ یرو یزار 
اددیات سے نج کے کت پر تياس اور بارش ملاح اکر اوقامت تاذ نی چاری 
رکھنا پڑنا ہے۔ بل بب رکو نارل رش کته کے سا تق دسا تقد اس کے اسیا بک یور یں 
مروف ر ہنا اوران اسیا بک وحم شش ے نار کر نابی اس مت کا عل ہے۔وجوجات کے 
سل ل یی درا یک ایک ا ہاب بل پر یٹ رکا بڑھاوادۓ کا باععث مین در سے »وس ہیںا۔ 
انا او رسکی و یی انیت دی پمال سور پرا کین کے پاشنروں اوی اون 
ٹیس یل پر میٹ رکا مر شوک برای توت یرال مش ایکا روک 0 بی نکی اف 
کک مروں نس تم ببوناے اور 50 بل گر ے1 کے پیل پک بل رید 7 کورثو ل اور 
مرول می یال موا ے۔ بوڈ ی قورت ںکواگر یل پر شرا روگ ہوجاۓ تو رو یشرت 
اور وکیت م دول گنت زد من موق سکب 

گرا مث ذ پا تک ف رادان کا مکی یادن تکاوٹ وا 11 وچمه ناوک بدعال »گم 
س کل ییا ری هک ق ری رشتہدارکا ل بسن قوف وخط رداق اور رح شاچ 
آ پا وڈ حال کٹا یل پیش سکب جا ےکی ام وج پات ہیں اوران س بکا تم ارک ربا حول 
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یس پ کون ٠‏ پل اور با وتار ره ری ہوسکتا ہے اورساتحداس کے موز ول ادویا کا کی سا رل 
پڑت ہے سعرید مرآںا گر اوگ7س اه رس ری و اش ار نک 
ازا من کگیا ہو هک جرم گنل »یوش وی گیا هاش کی یا موی تست لاد یکی ہوا 
ایے شک جذبات ےترک ہوک مل هلف 
ےک اکوسرال والال نے مار جلایا ہو یا ا ےشن س6 ورد »ول مز ا یک رے 
اول تر کے نیچ دب جانا کاروبار مم کیا اء افر ےا چاق ق2 ےسب ا ہاب کی ڈافی تاو 
کیامحرفت بلڈ ری رک بد اداد ہی ےکا سیب ن ہیں ۔ تز ہت کت کی ایی رل پیا 
7 7 ہے اورا ك س بکا کر رک کو ن طر ریت بسن برجم وفراست اوروورا ۳4 
مناسب دنا الک سک بل یشک مندرجہ بالا وج جا تکوکست د ےک کیا ہا کت ہے_ 
ٹس اس کے اکر مالا جوں کے فو ہیں تل دوائیوں برک رر کر بل یر ے دای 
طور خی ال نک اقا .مال کک رضا میں رای ہنا بھی مل پر یٹ رکو پکھاڑنے کے 
لیے ایک بہت بذا روما تیا ر ے_ 

منربجہ بالا 5ی تا رازہ پرلیٹ کی وج بات کے بعد وٹ پا اورڈ امیس مین یک 
یقاب سا تشوگ رک1 نا مھ پائی بل پیش رکے هبو ے اباب ولا مهس ےک وج سے 
سار سم میں اور خا ٹر 1 الول دراو پا 1۳4 کی یں لک اررنیں 
کر جانے سے بل پرلیٹربڑھ جاتا ےاورول پل زگ طور برا کی ازج ے ری 
مورت میں خرا وم اکر کے 17 وچا سے 2 ور نیز رور اورورنل کے رجہ 
ما ےکوکھٹانے اود ہٹانے سے بل ینار لکیاجا سکتا سے اسی طرح شوگ کے مریضو ںکوکھی 
خو نکی نالیوں ‏ تہ لی تم جا ےکی وجہ سانجا مکار با یل پر هد وا دنا پڑتا ے اور 
اکر مروت شوگ رکم لکول یں رکھا جا ےو بل پر یکاش مرا 
سک 

ون کے دبا کی بو طور ردو اقمام بو لاب و کر بلڈ یرک یں 
وہ بات معلوم کول اوردوم؟ ی ا کش 71 ب رک وششوں ے پاوچورا گیگ وجو بات لوم 


پارٹ ایل 35 
شا وی ہوں شا گر ری ان شکو رو سا روگ تلا ہے۔گردے می چیپ ری بل 
ابش لول بیدا نجس اوا بے کرد ےکا آ E.‏ یال پک اکرو ےک 
یکا یکودرس تک کے اورال‌طررج اوی سکودو رک کے پل پر ےو یور بر گر 5 
جاسکتا ہے ۔کئی بارکردے شمل رسول پیداہوجائی ےا ا ہے میں رسول یا لور ےگرد ےکو بارال 
کر بلڈ پر یر سے جات حاص لک اک سک ارچ لا پیٹ ہنا تا لیے 
میں خقیقات سے ہہ چم ل کے ول کے اروگ روخ نکی ہہ رگوں کے فظام سکس 
و امک عالت میں زیر ا لت سکودورکر کے ےکو بل پیش ے پا را کی 
7 )وغو اکردیاچاتا ے۔ا یز 7 بش اوق کوب ے١‏ رواش سے پوست جو بب 
ے بان رووہوتا ال میں نس ہو E‏ کے (Pittuitary)‏ کین کت »وگ لپ یشم 
کے بڈھاو ےکا ہب بن کس ا ک‌طرت گے رٹھوڑی کے ے tx (Thyroid Gland)‏ 
سے جے با جانے ریز کے ہیں اس ستل ل پڑجانے ے بھی یڈ پر یم اد ےتا ےاور 
آپریشن کےذر یرای بل یر فلا پا جاک ہے نذ مقصد کہ چہا تن ہو کے 
بلڈ ری ۹ پنیادی وہ ہا ےک کوش ای رکش پاپ اور چب وو معلوم تہ ہو کے و ایک 
صورت ٹُل بلڈپنٹ رکونٹرول میں رک کے لیگ رک گر رواّل رر انا پڑت ے اور چچال اور 
جب بل بی رک و رمعلوم مواق اسے دو رک ےآ نب دوا کے ذد چ اس موزی مرش 
ےوا بی طور بر چا راحاص ‏ لکیا جات 

زی کون ۳ ار رکف کی یا رت: إیارق رگ ے پیز کن کی ,»انز 
گوشت ‏ شراب اور دی رقگات ان سب برگتڑں ست کر روزا شام سی ری کے نیز 
سرد تما گوس پ یڑا اور ن ُل با پاک اوراد ۓچ خیالات رکوکر نج زاوی لگا اسیا نے 
سے اور لوگ می یکا سہارا لے ے بقع ۱ یپ یلا یری جان لا پار یکووور وکیل کر ا ہے 
۱ آ پل کرت من اور کون بنا گے اور اس طر دل گی با ری اور پارٹ| کیک کے پھیلا وکو 
کات فاشو ےکر یع ماص لکرس یں۔ 

اس جا تگو یگ پا بردو رانا جات روں 7 جلدی ہو کے بلڑ پر یٹ رکا روت یلا 


36 ۱ پادت ایک 

جات چا ہی اور ررح کے ارام کرا ےگل طود زاریش کے لیےکنٹرول یھنا چا ہے 
او رککوڑ ےکھوڑے وق کے اعد چیک کر دما یاچ اورسا تیال کے شاب ول اور 
دما کا مھا کا کے د متا کرک با بیش رک مب کول وی یاس مور 
کا لکا ی وفت نز ار کفکیاجا کے_ 

1 یل ایک اور با تکیطرف؟ پکا دهیان !انا ال رو اکنون ا لول س 
بل یثر روف تک r.‏ اور مل‌طور 7 نش رس اگ یں رہتا۔جل شش 
ے وقت یازوردارجما یکر ت کر نے ونت بلڈ پر یرخا س طور پر وا وا ہے اور 
اش ی٦‏ دق سکن ہو جاتا ہے اش چلاجا تاذ ایا لی اورممنوٹ بلب راز 
آپ دوبادہ نال پر جات ہے۔اس لے بلڈ ب میٹ رک تیش من یرون س 
رین چا ےا لک' نکاس بش بل پر میٹ رک شی کے دیع دگ را تکوسوتے ہو 2 
سک یلپ رٹکیا ا بھی شالی ہ ےکا ط رن ریدغ ڈو نے وکا یر 
الک ا یل نی رانا جار ۓگا اورا تیاب بان اکن کک مکھانے سے لڈیم ×باناچابے 





با ایگ 37 
Ee ۳ ۱‏ 
اد اک رر کرٹ اورا خآ چان ناکرا انسائن !اس بانط یک | 


روت درس تکرناء شوت دید لین دی کک را ہوناءاپنا ما بکنا ب فیک دنا 


تن کے سلملہ می یر ری نہکرنا اور حال یں ما کک ر کے ال شا کر رما م و 
فراست اورچا 1 نی طر لول 7 کے بد هت کے یے کک وووکر 2 رہناء عاری اورموت 
سے نہڈر نام کے1 کے فک رکھڑے »و جاناء اپنے فرش لکونچھانے کے لی مو تک او لبیک 
کہتاءلو ان سخ یول ےم ری ہوک بل پر یٹراوردل یی یا ری انا نکوسول دور با الگ 
کےا خ میں ہیدان ھی نکررکھناجا ہ ےک بل رم کےم ری کک یات ےک م لہ 
ینا جا يال خی جب کک او روم لش دووں در گرا مس وذ یم تل کامتایل دک 71 
کے بات سی لاس 

اہی کے سل میں ی کی روا استعال یس لا گی جا ہیں دوس بک ول لکوئی نہ 
کول ون بدا ‌خراب ا کی کیان ہیں ںو وراش (Side Effects)‏ کت یں شا 
ک ووا یکھانے کے بح ی ہے لد مکھنڑزے ہوچانے سے چک رآ جنبلا پر یٹرکا بہت زیادہ 


گەت جانا وش یکر لی کی طرف ال ونا ءاس ےآ پ شی نامرد یکاح میهاربا | 
[ عا ب ای میس ڈاکیڑکو ڈکرراۓ نےکر ددائ ب کر یاک رنب پیش رکےکنٹرول 


درست یں ۔ جرخ ابا هرق راف راد ی ف کک مکھانے سے بل رگ 
تا ہاور مر ایی هلجم اک ما مخ ل بای اسب - 


ائی بل پیش رجکہاگ راوس نادکھا جا ذ ی سول کے بجر ک ےق وی اع کو 


متصان باس بو دل»دبار هرد از مرن کے ورتم مم مکروتا بے۔ہادرٹ 
ایک ہو جان کا خدشہہہونے کے علا وہ ون ے یلرک رک مرک ورہوعالی سے گرووں قراب 
مود کے لڈ پیر ادر بڑھ چا تس ےکہ 1 بلز میثر هرد اب ہوتے لاور 
زاب مردے یل میٹ رکواوضھا اکرے ل اورا یں ے بے دو وهار وار 1 رگروول اور 
ولال کر کمورت کاب عفن ےا کال شر ورگ دواؤں کے ر بل یرکون رل ر کے 
علا یز فور ر سیف شراب ما آواورد یات سے ل ب زی »سلاد پل 
رو کا با تاره اور اس تما روت کون ببھی اشتتال مدا ]مادء ی اور 
1 رام ده زی ر وشام با قاع ی رکا اورمئ| سب ور کر سین پئ رک کے 


رام شال هرارش ط ررح اس موی مرش کنفرول سل لصا جال 
ککی ام ٹیش بندیاں باعل ے لاوک ے ریں او رصب رورت وال 11 ہدایت کے 
مطا لب موز ول ووا میں اور رہز ہے ر کو باوج د بل یر سمش ہونے کےا کے 
اش پکوٹھکرکی می بند کوک رک ہکا یک رکا ٹکیا ےم کنا لاو تشر رگ بر 
کر کے پل اوراییا انم یلد یاوه پارٹ | وکت فا 11 دی میں بقع کاما یل 
ل کر کے وب 
7 میس مہ تا ے یراس با بوانتم پذ کی لک رسک کہ پا بل یرک ردک تام 
ٹیل روما نی تکا دا لن پاڑااتا کارکرے مک ااام بش روز ان وولوں وف یک یکلہ ہروقت 
روما یی تکا ر 4 اپا سے رک ےکا سی سک وچب ری توں یں خی رزیاد و وال کےاستعال 


(s fi R Tu ALITY ( 


38 باد اتف 

کے دواپے یلپ ی کے بد عت ہو ےکا مکوکا میا سے اگام لگا سکم ے۔رمضان سیون 
کے دوران جب ز ادو ر لان ری ا شک کیل یں گر جح ہیں و اییے میں بہت 
ساد مان مر یشو ںکویس نے یری کے طور شیم فکیا ےک اہی ےترک یی س ان 
کے بل ری رکا ران نار لک طرف مان ہواچابتا ےک غاز روز اور بن کی سے تصرف 
رو پاکیزہ مون سے بل تا ول اور وا یگ تقو یت ین کیک اود ارہ خیالات 
اورا ھال کے ذ ر یہ یز پر یشرت کیا ول بذ ات خودایک درضشندوستار ےکی مر اپ چیک اور 
د کک بدوات انا نک پار ول سے جات دلاتے ہو سے ار تک زمدگی رک ےک 
فا 


پارٹ! فا 39 


سرا ارت اکی کک ایک ان موو ٠‏ 


و لک پیا ری اور پات ایک وچو پات سر یتک بہت بی اہم رول ہے وہ 
ی ںک گر یف والوں می و لک یرک ادر پاٹ انی کشرر] تہ ی وا کبس کی 
گنا زیادہ سے عگر یت تم ایک طربقوں سے استتعال میس لایا جا تا ےہ جی ےک گر یٹ ء 
احق »پا کے ین چٹ را اور پان یکو ڑا لک چان یا مر یق دی کے 
لیے ایک بے ی نتصان دہ ہیں گر یٹ توت والو ںکوعلادد ال کک چو ےکا یمرو 
جا کا چس نہ نے والو ں کنب تآ ها زیادد ہوتا ہے ی ول کے قوف اس سے 
بھی یاه ہے گت امس ایک بوتا من سک کون کچ ہیںء از رنه ره 


کات رید و جا وا ی'” تو “اگ راک یکو پا دکی جا ےا سک موت وا ہو 


ق ہےءاگرکوئی ٹیس لگا ا رگ یٹ پا جوا سک رئی سا لک مو جاتی جولو جوانوں 
کواور نا کر بی سک گر کے ل وگو ںکو پاٹ ا کیک مور ہا ہے اوا کا ایک باک وج 
ریش تا وشن ے۔ جب ا نوخ زک ر انان ا گھ ار اورسما کے لی کہت بی سود 
دروکر ہو سک ےو الک بے وقت موق کور و کے کے لی سر بیٹ ہت اک سے و جوان پا 
کو پارا ولوا نے کے لے ایک ز ودارم شروک هکیت ضرورت ےتا م شات مل 
سب سے برک عادت اور سب سے زیادہ دک چنٹ جانے وال عاد ت کر ہے لوی نی ے اور 
سب شک چھڈکارا پا سے وای حعاد بھی کر یی لڑگی بی ہے کو رمش کر یٹ تقو کے 
خلا ف ہم بی ات بے اس اور ےنس ہ ےک ما مشش کے مرکا دک وفتزول شی سر یٹ 


40 پاد اقب 
و پا بندئی لگا دک ے او رک ی فک ڈیوں پ راکھوادیا ےک سگرن شی و۳۳ 
مر ہے “لوان ےکام انی لک ہن چلوگوں سے ہے چا ایا جا 62 ۔ وہ یو لک 
جب تک ری گل رکم ندم دنمان ال لوگ ریت 97 کےاورپارٹ | ین 
سےمرتے د ہیں گے۔ ہر مال یح ی صرف یرد ےک یکا میں بن ےگاء چا ہے 
تو یہک تاک وک کشت افو نکی طرع لک کرش بن دک دبٹی چا سے او گیٹ مرک کے 
کا رخا ےکی بند ہو جانے چالک اس سےگورنمن توا یمان کل می ںکروڑو ںکا 
گھاٹا پڑےگا۔ کی نکرذڑوں لوگو ںکود ل کی ری اود پارٹ اتیک سے با کے لیے 
کروڑوں سپ کا صان یداش تک کوئ یگھا ےکا سود لی کل ایک یس پا 
کا رفا بو ہیں ء e‏ 
الگیںروے۔ 

ایک انان ۓزیادہ لی »رلک دورہ یڑ ےکا اتی زیاد خطره 
ہوا سب»مطلپ ی مگ 0 سینت روز ز ہے وا ےک لیت ت 20وا ےکوووگنا نا خظرہ اور 30 یرد 
سکف روز انیت ۹0 نے دالاو چگ خطر و سال ےک روالول کان تحراد 
مس مشںرل اوج ے مر ای رونت ی ہو لیا کک بای دالا گرا ل عل یکو 
ژد چنرینوں کے بحرا کو پارٹ اکی ککا خر ہو جا ےکر یٹ اوی سے 
مکی تا میس اود خاع کرو ل کی شر یا نی ںک مدرک ہوا ہیں اوران بے چه یی 
روغ و چان ہیں ادرامچاممكکاران نسوں کے بلاک ہو جات ےکی دچ ے پارٹ ا کیک ورا ر ہو 
جانا ہے کر یٹ نوٹی سے ایک ناس مکی جہ پیج سکوکولیسٹرول کیچ ہی ںکی قاری شون 
لب ها ہے۔ جوکہ پارٹ اک ککو یلا ود ےکی ایک اہم دچ ہے۔عارلی گور اکر کو 
نکر دون ان کے پیٹ یس کر ایک خطر ناک بیان بیاریاں لان بوک 





ہیں۔ادد هالک کک اراک ریت رات داح مر یٹ وتو 


سے لوگ اس قد رمتا ہو کے ہی نک را بھی د لک چا ری اوسر بیٹ سے پیا ہونے وا نے 


بات افیف 41 
دیرف لک کے ہیں ساس لے سارے سا عۃکوقباکوفٹی ے ایی شق خر ے اور خرہ 
ھی سکتا ہے اگ ہم رکا ری ایی ی ی اور رخ بارش لاف ایک زور 
دار کیک یں ہک صرف ایی کر کے ہی پ مت کونو کی وق مد رفا رک یلخاد پکامیالل 
سروک لگا گے ہیں - 


42 ارت اتف 


کوشا می یر -- اٹ ائی ککوقلست 


ولک پیر یکی روک تام کے سلسلہ یی شا مکی اور ورپوا وق ی ابمیت 
ال ہے دی ا تت مش پچ پک رمارگ جروت ایک چ 

رصح ہیں جی ےک د وکا ندار باوضزوں کے کرک ا نیرز یکو سے شا میک 
یں پگ رک من ہوا »ما وولو ہو 2 9 یں صر ی ور ړول 1 ار اور 
پارٹ! کیک لا ہوتا گے بس کی کے وو لوگ جود ن کم رعزووری کے اء »رت نار 2 
»ول کے مطابی رجا 2 ہیں بت لے ہی نک ال پاارٹ اکیک بت ہے۔ ہر 
وقت گے ےآ دی کاوزن بڑھ چات جخ ن ارس پل ہے اس رآ ۱ دلاخ 
رل یز رٹٹے۔ ۲ / 

شرورک ےک پراضا نکوول 1 نار سے نے کے لے دحا اند اوا وسا انشام 
ارب پا رک کی وک ما ہے او راک رکو کی نا وج تہ ہو سا یراس کهورزش 
بھی ضرورکرکی جا ہے۔ورزش ےخو نکی نالیوں شس هرن 7 ے۔ جہن بح موا بو 
ہیں :نم چا وچ بن ہو جاتا سے ہگ ہوا میں بر رس سے ول ددماغ شت وتز یآ نے 
دما سے ہو چک کہ ( 0نا ٣‏ تا دک ہو جا جا ے٢٦‏ وی کے اثر رخو یس جہن یک مرا رت 





ال ہے جک پاٹ ائی کک ایگ بفیاد وج ے۔ تاز ہواء واف رآ تن اور لیے لیے راس ۱ 


نے سے ود وولو لخن فلا شت کات او رکا رہن ےم اوک رو لکو 
رسرت او ربو کرجا سے کا راوز نت بط ژ اکر سے مھا گرالیب ضروری 
ےکی ورش او رک رر تہ و ت مبوط وتاے 


بات ایک 43 
اورژیاده ورک اور کر ت سے و لوصا مک ہے۔اک نے رر اکر نے وا ای راور 
ورش متا تہ بڑھانی جا بے کیم دل پر لا جن پڑے مم و گار شا کھانے 
ےآ دسا ده پیل ہک ف چا ہے سی رکرتے ونت دوسروں کے سا تھ مقابل ہک نے ںا 1 
چا کف کاپ اب اور ظا )تا سب رک ےکر تے اگ رآ پ جلد یمک جاتے 
#ل»باسا نن پچ ےکنا ہے پان مس لژ اون ہوا ےآزا شرا رگ جا اور 
ڈاکر سے رجو )کول ای لدو لک ہہ تآ ہت رآ ت ہے رک پا ے۔ بل ول زان 
چا پچ اور SSL TA‏ ہت 1ہ تر نے 1 رر با وق ےاورول کس لل میں ایا 
ربکا ر حدفا ئک مندشابت »ولا پا دشا مک بر تصرف دما کر کون کن ہے بل 
بڑ سح ہو سے گر پر ۶ گی ۳ :مر ےکا ہا عف ن »را رن سح رل ےا تررخوداعتاری 
پرامول ہے اورول اور و ماغ کے لے لے ہم وفراصت ت مل اضافہہوتا ے سر رف 
شوگ کے م ری شک با شی وق شوگ می سک یآ کی ے اورا طرش پارٹ ایکا خط روم ہو 
جانا کن 6*د ہیں کے هراصع ول ارو 
جانے سے ده ٹڈ ھال ہو کے ل پیا ی اکم ے زا دع روالو نی زور دا رکا مکی ںکرنا 

بات کرک یت ہوک خراب ٹس پا کارکود ھا لان یا مس یاگا ی پاش اکر بوچ لادء 
کک ای اکر نے سے پارٹ ایک کک م وکا ہے ہذیاد ہگ ر کے لوگو لکوت پا »ایض 
e‏ چورڈاکو کے کے دوز ازج 


۱ 4 اپ کے جر پٹ بنا ای اورک کے وت ی ران 


1 45ر کے بح د کےلوگو ںکو رم یز رفادت چلنایادوژ اپارت | کیک کے وجا ےکا رگ 
بن سکم ے۔ 

و لکوت مند رک کے له جک رک میس رگا نتاضرورگ ےکا کارت فد ۳ 
الب روزا شا مگھر سے+چقا لک یا سل ہاتا تھی بم پیړل اشک 
ایک ول کر وکا رف یدن پاٹ افیک زیر کے کے ترادف کے“ تا سے شی کل ی مم 
رونت کے لا لاد لکوچاتی وچ ندرک کے لع دشا کی 
با قاعدہ ضر 19 ی تاوت رانا چا ہپ دروب ربنم راورورزشل رو رکف جا ہے 


44 پادتا تن 
اور یہال تک دو لووف ر ی ام کے ددرا کی ول منف وشن 7 لینارل کی لج 
ببت نی فا دو عند ے کہا بے نل ول میں تون لت بی ربتاےا ورد ل کا دور ہ پڑت ےکا 
ات یشم ہوجاتا ی کرت میں هکیت بے یر جاور ه چنا ول کے سل میں ف ٹ؟ را 
اتاد رکٹ یں اع شام رو لے اورد لک ارک سے کے ۔ 


بر 


موٹا پا رٹ تیف ایک اہم وج 
و 2 یں سب ےو د لوزن 500 کرام ےگ زیادہ 


کرت او ری کےعلادہ جو ایل اورا 9 وړول ۹ بای کو یڈھاواد ۓ 
کے لے پیش فش ہے دہ ہے موٹا پا ج کول ب چک تم کر کے اے ونت سے پیل یڈ مال 
اور ےعال کرد ےاور ہی سول بح را موف ہک یلا راردا ترجا لوا جا کار ہارٹ 
کیک ہو جات ےکاباعحث بنا »یک اوسط جمامت اورت کاو جوا نکایامسی ھر س کاعلادہ 
کم عمردالوں کےاوسط وز ن کی صورت بھی 5ی کلوگرام سے یاد هکل »وتا ےک دل ال 
سے یاددوز ن خو الو لی سے برداش تک سک ۳٢م‏ وان گت نکاوزن 10 کو لرا میک 
تور باس بڑے لو ںاون کیت چ کرد ےچ ہیں ءا نک گم رشا یری ی 60,50 سال 
ماو زکرفی بول ر کے کج تی ےآ دل بوڑ ها ہوتا اتا ےا یہت ےا یکا رل 
بھی کر وروت جات .جوا میں وول نا اتو بو چ برداش ت کر لیتا مین بڑھاے یں نا سر 
مورل سک رل ق لتوو جر اما ےزور وما حاورا یش تل از وقت زنر اور 
مو تک اش ےکر ےم لآ جا تاے۔ 

ایک ” ےآ دی کے سم کے تھاماعضاء شس چن کےا دے جم جاے ہیں اورساتھ تی 
گر شکرتے ہو ےخون می بھی یکیل ہوکرا ےگا ڑھاءنان کا باعحث ٹن سے اور مقون 
یسک »ولج مصرف خون کے ها کی قاروس تردق ہے نو نک یوں سک 
چه کی میں جھا جم اکرش یا نو کون کک رن کا با عمش نادار هلال 
ہے لگا تا رل بعد جب دل 11 یس ٥ہ‏ سیک »وا توا ہے س د لک یبار 
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کی علا یں ش روغ وال باس مل تھوڑا سے اف یعامش سے یس دردول 
بو لآ سے ںو ارز ہز گیزہان (Angina Pain) Jê‏ کت ہیں اور جو ہے درو ودار ہو 

ماش کو لے لے وہیں سان ہوجا ڑا ےن کے ای نی وق 2 

اور مار و ےم ار ماسجا ڈاکر U‏ کرک پاری اکر وک ام اور 1 

بل رثا اک کور کے کے لیے روق اورموزو لی ات ایا تکرنے جا ین گں‌ایاد 

ہوک اب 2 کی موت جب چڑیاں کی کیت" 1 لامک وج ےآ دی 

کاب یرگ با رکا ہے اورجوں جول موی بڑھتا جا تا سے لپ ری تا تچ 
کی مو ننس6 جب کک هواپ لک پا میں کے بتک بلڑ پیش کنفرول نو 
گا۔ وٹ ہے کے چی‌م شوکری ریک اہم ول س کون شوگ رک یہار یکم 
وچ یی رط رح ج بتک موا یا کم کیا ہا ےگا 7 یری ار یب یم 
درم کک و اول ک ایک اور ورگ ہوئی نے ےک دہ ول بد ك زیاده لے رنه 
هزور وما ےاور بل تر ایک جل ڈ ھر نک رمیا ر بت سول کی ویس کال 
اور ےت من جانا ےء از ی نخصی کو جن میس بین دپے پا نچ چس پا جاکھیں جن کوس 
ال باد رد جرا وںء جک ہے ں: صوٹاباء ال بل ٹر یش وک ری هاری» سرت روگ اور 
کولیسٹرول بوا ےڈ اک ایال ۱۳۰۲۵00۵۱۱۷-۲ کت ہیں و انی انش جا 
"جانا ے وہ پارٹ ٹ ای کک 1 امیروار مانا جاتا ے اورا گے کلک چری ہل شش رلک 
میٹ من ا 7 ےچ لکر رتا کی کےزر یل ازوق موت OA‏ 
جاتاے۔ ۱ 

راب ال ۳4 عمر اورئد اب پ ایا تصول رزن ہوتا ےاورا ال میاری وزن 

تا اگرزا روزن »۱ ے وا ےکی طرف | ال تم ل اورا اگروژن نا بہت ای زیادہمڑڈھجاۓے 
و ہرد کیش وال شور ع >کرفلال اما میں جلا ے۔ ان ای راو رد کے مطا ۷ 
چا اٹ »و2 0و ؟ تست و وی راچا 2 ا وزن محلو م عاورصب 
ضرورت متا س ب ن اہی کے ف ر یج ا سے وز نوم یاز یاد :رکا ہے۔ الما ایگ چارٹ الاب 
بھی د ایا 
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وز نکھٹاۓ کے علش دمم چا چو ڈک رت زی ے وز نم یں ارتا چاے ایب 
قرس نی ی کووز نگم »دج »پل سا پم کناچا اورترنک وز نم ا 
دواؤ کا سہارا لیا چا ےئ ای ووا یں فتصان دہثابت ٢وک‏ ہیں اوران سم اظام 
غل پرا ہو ےک اال ہوتا ہے۔ وا ن )کے ط رون مل ایب لو ہے خو راک بے 
کنو لکرم خاش مس ڈانگ وو اہ کے یل ادردوما اطم سم ثم 
کیراورورنشل ۔وژ نم کر نے کے لیے میں وو ڑا 0 نا جن ل7 ار تن ر ۲ یزد ہے 
اک فان سیلپ رک ناچا ہے تب لسن ی کر اوران سے بی شا 
ری ا ور لد گلا لاب چا ن» ر بای مویکو می بر گوشت انا 7 میٹ وفیره ےکی 
بھی زک تالا زی ہے۔ میا سے ا کےکی بجی سی ریا کھانا پا کی »تک بن رگ چو یگویھی ء 
شیہم ڈے موی وه رسب ۳ رگراک کرش ڈال د ینا یا ہے اور جب E4‏ ۷۶ 
لشتری ہی ا لکرٹک + مرچ ککریموں چ گرا اس چیا اکر ای ری 
چچاتوں کے ماتا ی وک الق چا بے کھا اکا سے سے پیل پلی کرک سلادکھا نا بھی بہت 
ی یر ے لا د یں بر وگ کے ےک مو یء جقن راو رام pin‏ میں اورکھا کے 
بعد ا یل فرو کا استا بھی نیت مفید ہے و شلامردد کے بار ے ںاو یہاں 
کک یریت »ول ہک دشامکھانے سے ی ایک پلیٹ امرو دکاکھانا رف چ یو 
کر کاباعث بنا ے بلل ہد لک بیار یک ر وک تام کے لیے نبا یت مغیرے۔ یکن وز نک 
E‏ سس میں من د رہ بالا انرام لگا :ار بلانا میتوں بلک سو لکک جارکی رت ما یں 
کا 91 ب پاش ردوبارہ یی چان ےکر ر و رکھانے اور بسا یارتوری الط رف راء من ۓ 
دار وا خمودار ہوسکما ہے اوتام کہا سے پہ پان ناه - الط کامیاٹی سے 
وزن 7 کرک ادا سے یرون پا نے سے رف انا نک کد اپل دور ہو چاتا ہے 
رده آ ۶۴ پک پیل کت زیادہ چست اور رس تو ںکر ےک ے» بلا !غر 
وان نار لک طرف ارورم وچا ے اورشوک رک پهاری بھی نایا ں ورک مہا ے۔ 
اناد لک با رک اور پار ٹ۱ کیک سےتفوظہ ہو جا تا ہے کل بار موا پے میں اران رکشل 
تا بے بہرعال وز نگ )کر کو ایی بت ی مشک لکل ےکن بقع قيا نیک زنر کل قرم 


48 بات اتف 
۱ © 

ید رال اس با بخ مککرنے سے پیل ام ریہ شس رہ ر ہے ایک 31 بی کے رن 
کے روا راو ڑمونے سک کرت را بھی جار ین سے بے انصاٹی بو ال ککاوزنت500 کلو 
گرام ستاو زگ میا ہے اورایے مادنا کا سب موب ]رل بل ےکا ال 
وونل دن رات ار پ الا مکی وین دا رتا ہے او رم وناب ےکی وت 
عرو یار ہیں شل جلا ہو کا ہے نیہ با تآ پ کے لے دی یکا با حث مو یک ایی بار جب 
تال جانا تھا وک کا درواز ہ ای کے لی نگ ہو نے کے باع فک مکی ولوا رکو کر 
ا سے پاپ رگا ل کرای ی زک لا وال جانا پڑا۔ ۱ 

1 ری موا هه میس ایک ور یک ابھی حال ہی یں اد پر ےچ چ ایک یضر 
ای دو ایال مارکیٹ می ات بی ہیں جن کے استعال ے مون پاک کے گت ہے نس چپ دای 
وال کے چوضرررتاں ہس لوا لے ل رورت منداشنا کی جذ گل دواؤں کرت اپا 
موب ۷ مر سے ہیں جن کے نام ول ہیں : 

1. Sibutramine, 2. Oristat, 3. Leptin TheFapy 

ین یاد ےک ہے التوں یس موٹا پا تر ایخ ربز گیا کے م ہو جانے سے اود یار 
Hormone‏ گ گی ےک ہو جا جا ےی یں معلقہ اہ رمعا ول سے رجو کر کے ہو ے 
تفای حا لک جا ہے۔ 
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ون می پڑھاہواکویسٹرول 
ایک ایک بڈیادی وج 





خون لکویسٹرو ل کی ز یادن رٹ ا کی کک ایک بذک وج 


د لک یاک اور بدا کیک کے سلمل لک طود پر1 جک لکولسرولی کے پار ے شس 
بت چ چا ہے اس سے ی کہ یں تا نکود لک بهاری ش سکولاسٹرد لکا رول ول .7 تاز 
میں ہے با بہت شرو ری تا مو لک رکو رول کیبل _| لک ذبال ہوتا سح نز 
دلگ یهار اود پارٹ ا کیک کے لاش کی رو ادا کرت ے۔زی دوت حا تال شس انان 
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نون کون پر اکولیسٹرول مارک روم وراک 11 ر شت‌تون مل وا رد وتا ے۔ے 
کوسٹرال 1 کا ایخ روج سے جک خون سکھوم ری ون ن IL‏ 1 
تما ش ریا ںکی محر فت دو دوم کک پاچ ہے علا دہ اس کے اس کے ات سات اثر رون طور پر 
بھی بی رخو راک کے سا ےآ ے جل رکی مرن کی انر ری انددکویٹسٹرو لک رادار مون رن 
سے خوراک کے سار تۓکولیسٹرو لکو پیروٹ یمکولیسٹرول کے ہیں اورم کے اندرے پا 
سر شد مو سرو لآواتررول f‏ #غرول 2 ہیں نیز دونوںطر رک سنرول سے ٹو ار راو رشا ص 
لک بل ایک تب می ہو ے ہیں ۔خون می ںکولیسٹرو لک قرا اور پات اکی کا کیا بی 
ن ق عدک کگاڑھا ند ے۔ وو لوک جن کے خونع میںکولیسٹرول 0 ےزیادہ وت ے 
ا نکود لکی یا ری اور پارٹ | کیک ٢و‏ چا ےکا خط روت زیادہ ہوتاےء نبت ان لوگوں کے جن 
کےخون سلوی 





سم ولک 200 ےم بول جاک یی چھوڑا کک کک پڑنے سب سے 
ا می راون ورول یلک رانا جاہیے؛ نس لش (Blood Cholestrol) J‏ 
کچ یں ادا نگ جن میس وٹاپا :شوگ کی اریہ کی بل یش ریاتے یس پر الوا 
بل ليرول پا ارم چیک روا یناما ہے او راگ ر رس 0 سےڑیادہ »ولو فورائ ےکپ 
لا کے اق دابا تکرنے پا ئنیش ج ں میں خو راک مز او وله رو لک مکرنے وای ادویات 
وولوں شا 9 یں کوش رول تیاو ا غدل کن 11 الیوں 1 ۱ کول ول 1 ہتآہتہ 
م رون 711 یو لگوگ دراگ نیم ارو رت منم باد چا حاورا یں جب ول 1 
شیا خی ںکولیسٹرول کے سل جا کل ے 6 فع رک سے زیادونگگ ہو جائی ںآ نے شس 
ول او پردررون ہو کت ےتور نے پردددکے بڑھ جانے کے علا وسا شض بھی پو ےکن 
ےک کولیسٹرو لک معرفت کیل شر ہ #لیال ی شک یلم موی ہوی ہے تز کے اور 
دوڑنے بول کے پو ںکوزائد 1 سکن مہ ارنے میں ناکام مو انی ہیں اود اس رع پارٹ 
انی کیش شم نک رہ جا ہیں اورع یآ گے ل کر جوک یکو خو نک ده کرو لک :ال یش 
ET‏ فا ہی لت درو گوں ہوا جک با پازا دولول پا زوا ارو کی رف ری 
ہے ما ب بے ے ول کہ پارٹ ا کیک مودا ہو جا تا ے اورک ی و ل کی تال ے ہو ہے 
خون سے متاث ہوگی۔ اتا ہی شد یرو لکا دورہ بذک ا ہے مس کک بل و فصراوگ فو رآیا 


پارٹ ا یک 51 
چوٹی ں کے کےاندداند را ٹہ بت کی اگ لا سب فص رک لوگ بچانہ لے جا یں لتر ابمل 
من اے ہیں ءکولیسٹرول کے باب ہاب نل رسب آنا ا لیے ضردری ر کہ 
چا ریک تلع کا کو لک پات کیک اورو لگ یه ریگ ایک بک وج نون طسب ها 
ہو اکولیسٹرول نی ے۔بذا طور ام مکی‌طررج خون شش سنرول 1 بت 
بڑ ین ترو یی اوردہ ناگماج کل ےون مرول بے ھت نہ ہا یا ضرو ری اددیات 
کا استعا ل کر میں راتسا جواندروثٰٰکولاٹرو لب رک محرفت اندد ہی اند یا »وب 
ال ےک یکا میا لی سے نپ کش ہم زارت | کیک سے متعلقہ اش اعد کتفو ظا رک کے 
ی اور بال یادا اک چند ایک لوگوں مس اندائی طور رسن پراش سے بی یکولیسٹرو لکش 
زیاده‌مول ہے اورا ےلوگوں سن 21 کےسب افراد کے خون میں لوٹ رول کش ررح یسال‌طور 
پزیاده موف ے۔ا ہے ما راو لآورل کے دو ہکا خطرہ* ی لا زی طور پرزیادہ ہوتا ےکولیسٹرول 
تا ون ںکولیسٹرول کے دم چانے هط را کرک جوفصی کر ہکیا ےاو یاس 
ل ےک ہاگ ہم ک‌طر] خرن رلک کیک پارٹ کیک کف 
مدنگ رال رخا مک روک دزادرپب ککرنے کیل 
ٹس سول ید با کوج سب 

و مرج پا ل متم رکو پرا کے 4 لے خون رول 1 وجات دورو رکرنا ہہوگا 
1 فم کول جو ہمارے خون می لںکھوستا تا سے وہ مارک روز مر ہک خورا کک محرت 
ول اکر نوں یک بح اون اش لوش رول زیادومقرا رش پایاجاتا ےوہ برا 
ہیں کی ہکن اڑا کرم چا وار اورگی بو زی »وشت» خا لک ران ےکی زردی» 
وی ء پو ری لوو ر بک بکیر موس کھویاوغی رتو لکی یھا رک سے سے د سے کے لیے ان اشا 
کا استعالل ہماری روزم دک خو راک می کم س ےک موا چا یے او راک د لک یار شرو موی 
تو مندرجہ با کھان ےکی اشیا کا استعا لعل طور طاق بند ہو جانا چا .سپ لک رآپ 
بان کے کرد لک ار کی روک تھا م کے لے ہمارے پا ی یمک نبیر ہیں ہیں کلذ ین 
شی نک کے او رش روزم و یکل می لکا رٹ ائیک ت کات پا باقع یاس 
کاب ےآ مقر ے_ 


52 پاارٹ ای 

کیال کل فروٹ ارف چات تک ام رگج بجر ول 
ڈٹ »سین ورود گھ یکا تل ان سب مرول ماب بت باکر 
میں نے او رل ے ےل دودو اوروودو سے کی اشیاء ابا شف کات اوراشیاء 
رول زیادہ اوتا ے» السلسل شس ا یکناب س پارو ں اورثثرن کے فر ےکی 
ول ار سے شر ہر یووش هکت ےک ت ری اکل را گی 
کون می ںکولیسٹرو لکو بارل 67 بعش رنے کے لیے سک کون چا او رکیا سکھانا 
با چالک کردم ی یو راو EL!‏ شش یا تررول f‏ یمیٹرول ایآ پاپ یر 
چات ےاپزاڈ ی سون؟ کک کلیس رول سمل بہت مفیرے۔ 







توم وب a u‏ ےہ «E‏ شش e‏ ت 


۴ وی مرول همین  40mg---(Good‏ 
.اس ک ییاو رول( Choe‏ 0-824 تک 
ای اس رام زو نیب سب 1500092 تل 
ان ے ےکم وڈ اید ادہش ردل هشیش 


پارٹ! ایل سو سول کو ۳ یرضرو ریش U‏ 

یما ککوسٹرول پار ے اوپہ دیے گے چارٹ شس LDL Cholestrol‏ 
Cholestrol‏ 4 سے سوب یایاده بات ےکی فن الواح اک یی Bad‏ کولیسٹرول 
کی ے ج ہارٹ ا کی ککولانے شل سب ےز یاد ہش راز رول اوا ر بوتا ب_خصوی‌طور پر 
ال کے مقایتا چو نے اورت ذرے نے رل کے نیت تی‌ضرررسال ہے ہیں اوراس 
ےگ گے جب ای 9:۵ کوش رول کے ہرذ رے سی خون می کرم پچ رر ےب ایک 
آواروزروں ے۰ ظز ل نہیں اڈ اک ای Free Radicles J Jli‏ کے ہیں لو 
ات مس جب ہے دوفوں ول کے لے یے براتیوں ےک رود رات ایک اور ای کم لک گیا رہ نے 










بادث افیف 53 


۱ ہد خون میس دای یج ے ہو ےو لک خو نکی نالیو لکومتو ر مکر ے ہے ان شس چ 


(Atheroma)‏ کال بھاتے ہو سے تصرف د لک تلو لو کک کے و لاو سی نکی پلا 
شل ہوتے ہیں یرای کی کے دل کے پھوں کی براہ راست ای ز برچ کر 
وووھاری توا رک کل اقتا رک ے ہوۓ ول کے پقو ںکومفلور کر کے پاٹ ا کیک لا ےکا 
باععث نے وق ای تیک( بر عکولسترو لوتارل رل را اور دوم 
ال ای تاش کے اک فری ری ی لکوت خون یی تووار موکرو لک الیو ںکڑنھ سنہ 
کنر وگنخس هامید جا ری کے لیے ا لسکا بک یگ پا 
مون ڑب کر کت وین 


یال --- ارت اتی کک اں 


و لک یہار اور پات ا کی ککودگوت وغ کے لیے شوگ رکی ار اتام مقا مکی ہے 
کا اسے ہار ٹا کی کک کیل شی کہا جا کے بے چان ہوک یں ایس برسوں سے جب 
سے ہار تن ےواج میس را کن او رکھالن پان شی چھا ری تیر یال ہہوگی یں ای سے مہ 
مرف پارٹ ا کیک اور بل یی پارروں مس اضافہ موا ہے یرال ےکی زیادوشوگری 
یار کشر شل کی یتک اضاق »دا ہمارے ملک خن شوگ کے م ریو نک تنداونگ 
کف » نص ری ےکا ام رال صایب و ما یشو ں یل جرا دلروژو لک چا ن 
ہےاورائ ںکاسیدامطلب یہو اک ای تا سب سے اٹ اتیک سین بھی اند 
ہے :شور کم ری زیاده 2 با دسا یگ وس یلق ایل نے وی 

مام دنا می جوسات بذک یار یال یں ده ہے ڈلںء(۱)پ رٹ ایک( ضر( پ 
و رهب لی رت مر )یر شوگ راورا اکرش ورک یسب بیار ولگ ما نله 
باتو اک شوگ کی یما ری تا م ہلک بهار و کت دی ہے۔ مار ےم جودہسماع ٹس بیج ہر 
وق تکھاتے پیل رٹ ےکا روا پل پا ہےء م دن بر ی کی لاس ش بت سوذا وا اور ور 
مشروبات ڈکارجاتے یں اه ال کے ہی ج ہم جار بارکھاتے ری ہیں و بے میں ایک شس ون 
رن ن جان گت یچین کل چا ےکی کو اکر فی رک (٣۳٭۴*۵٠:< (White‏ کہاجا ےل 
غاد »وکا ایی می شوگ ہکی یما ر یکا لا ہو جا اکوئی خی اخل بتک ایک موس هگ یس ایک 
دك ہیل ہا لصف ہوجائی > ے ہما نو کوز یروق + ناکم بے کے یی ور 


اد ,ٹا تی 55 
کیا جاتا ہے جرک بالا شوک کی بہار یکو بلاواد ہکا باعٹ بخ ےہ ایک با اگ رس یکو شوگ کی 
رک چنٹ یا ےت سل ول پل ددہتوں مک کٹ ال ہے سن کہ پاٹ یار یکی گل 
ایارک تی سے اورا ی طرر دلگ بیادکی کے پیل کا یاحث ڈت ہے ماں کے پیٹ شس بچ 
ہونے کے دوران ا ےی ایک بار ول با دوائوں کے استعا لکی وج ےکی ہے بنارگ پیا 
روپ تیا رک ےا ا ہے پچوں اور جوانو ںکو جب شوگ رکا روگ ہوا ہے دہ اتا شد ید رخ 
اقا رکرتا کل ے ای ےلو جوا یں یں بل ہک نے ہیں اور چان بی مس بل 
چم کرشم ہو جاتے ہیںء چک کیک شوک رک ار او دائی علاع لیس پیا ہر اعاری 
ای اکرناپڑتا ہے جک رپ چنا د ہتا ہے گر ماں باپ دوفو گر رکا روک ہت 


7 اولا دز لا شور رل موی وومر ی طرف یال بیس کے بح شوک رک یهار 


کان لوگو نکم ویش ہوجائی ہےءاہذاجا یس بر لک بحدجیون دوسروں کے لیے وف کر 
دیناچاپیے نہک فود کے ی ہکا گر کے بح مکھانے سے بی چم پارٹ | کیک سے اپ ےآ پکو 
گنو رک کے ہیں »و فو یشاپ نیہ ٹکرواتے د ہنا چا ہے شوگ کی بنا ری سے وزان بڑ نے 
کت ےاور پل غرم ونای اور پار | کیک لان کااعح١ث‏ شی ےوز نکیل بڑھنا چا کان ستاب 
کھانا چا ہے اور ہرحال یل تاز مون چا یمن ازن فا کے کے ہیں اکا گیل ے 


۲ لکرکر یں گے .شوگ کے مرک رک مکی سال ہف روٹ او رسلا وک اتال پا اق را کر ع 


چا کی پیا رک کو یڈ صاواد یغ کے لیے دما شی ہو چگ ایک اچم رول اداکرتا سے اس لیے 

ٹواکر کے م ری کو پارٹ ا کیک تب کے لیے ہردقت پپسکونر ہنا او یھی ضرو رک ہے 

ہا لت کک اگ شور مرلی کویک فم شور سے او رال حالت ت میں اگ را کول بر کی نی رتا 
:ھا شارت ا سکیشوکر جار نهر کت سک ہے۔ 

پاب کے علادہ یل شوگ رجھ گا سے بگا ےنیس فکرداتے د ہنا چا جک ہ ایک تابل 

تن یو او کر ٹس ہوٹی چا کی لوگوں کے پیا میس تو شوک کیب ک ری رتق 

ےکن مس رلک 0 اور ۱4٥‏ کے ورمن موی ہے ای ے لوک ںکو پپیٹا بک شور ے 


56 پار ٹا یک 

دل کیا ری لا ہو چان کاکوئی خط وس ہوا شوگ کے م ری کواگرد لکی بیاری سے ےر ہا 
ہاو اسے لگا تردن رات اپ پیا بکی و رک تال "کر کے کنا ہوگا اور شوگ رکویھی ناریل 
ریئش ر ےرہ کا جو نکرتے ہنا موک اورم یٹ لکوڈ اک کی ربا کے زم برای تکرش شود 
ی شاب میس فکرن چا ادد ہا لک کک بل ڑ شوک ری ٹک نے کے کی اب ایی ایک 
71 لرابپچاد ہو چاے موی ژ یک جر تووتی ایتا نشی کر کح 10/3 اکور 
کا پت گا کے لیے ہروقت ڈ اکر ول کے بے د ددڑ نا پڑے اگ رڈ اکر کے 1 سول کی دل ۹ 
یکا یا پارٹ ایکا سآ ےت فو ری ورپ ڈاکٹ کے لیے یرلا م ہوتا کرد« _ص ری کا 
ٹورآچشاب اورئون‌شیت سکپ نى کے لور ور کے ویو یک مال 
مس تال ایاجاتا نهر ا لے شا لک ول اور ش وکرو ری طور رونو ل شی کر جل را زجلر 
تہ پچ یی ضرددری جن جانا ہے ماک تن یکو بای جا سذ ا ہرہواک شوگ ری 
یا ایک ام ےو راگ راس کے ذو مہ پاٹ کیک سے چ د ہنا ےکی وای اشیاء 
سے ما یز اوراگا جا شروش کنا ہوگا_ 

1خ میں ڈیا میٹ سکوکنٹرول می رگم کے لوی طور برخوراک ے اق جو مر پر 
دک دی ےکی ضرورت ہے سب نت او ڈوک ری کراپ روما انا لاب سے 
ام فکرتھوڑاتھوڈ اک کے دن را تک از چا شطوں تلم ےکھانا چا ےک ایک دم 
ی کر کیا تون مس شور یدوز کر ہا ے ا ے اش Split-Meals Jk‏ ا 
ہیں ۔ لی کرم PAL‏ شون کے یی شوگ رل ورول می رک کے لیے ای کآ سان اور فا کرم 


منرم سکب 
دورد ا شیاش نکی شور کے مر یعضو ںکومنا ھی ے: ۱ 

ییک شک ھر ایا »۲ ت کر ایرث ور اگور شر ق زیم سوژا واٹر اور 
ریت وره 


پاٹ ایگ 57 


ووخور نی اشیاجوٹوگر کے م ری ہن فی نے کے ہیں: 
ن چواور جوا رک آ نانز چاول»دتی»رودم» پچ 2 1 و لس اور علاووالی 
میگ افر وٹ بادامء تی اگ رم رٹیل شا کا رل ےو اڑا کی اورم رخ ک آوشت 


بھی نا اوعد 


ول فروٹ وور کے مر ےل کے 10/3 
مناسب مزا کے اصول کے ریب اه هگ پا او ہہت وز چان زارت 
اروش وی و ئل اور مکی بتریاں ا یم لی کے لیے لا دی ہیں۔ 


ول نول کت کے لے باج د وط رق 

ور کے مربیضوں کے لے ہین نی ول خوش لکن او ول فا ےک ہاب ایک ایا ی 
ایجادہو کا سے ای عام ہو جا گاج اگ رم ریش کے بازد ےک یکی طر با هد اج 
اور یچ سرب لک خو نکی نال ے ج وڈ دیا ہا ۓآ ریش کے خون می سو کے اا ر چ ھا 
کا پنددہتار ہتا سے سکو دک گرم ریئش ابی دوائی او رش نکب ها کشو رکوخون میں توا زان 
کر کے شوگ کی بیار کی جا ھکار یں سے هار هاچ 


شوک رر وگ سے ناذا مت لطر یرل 

جس طر گرد با 1ک ھک وآ پیش کے فع نرب کر سک ریش کی زگ ے 
دھارے بدل د سے جار سے ول اک طرں اب پٹ می مح د سے کے بے پڑے اض ووس 
کے شل ہوجانے سے ورک ییا ری مون ہے اور ےڈ اک ری شل ۸٠٣٥۸‏ کے بل _موزون 
اورا ہے روگیوں میں 2ہیں شوگ ہکی دواال سے افا نیس موتا ا کاوین بے وال حضو 
آ کےذ بی باپ رکا ل کرا کی کت ہت 5٣٤۸م‏ ف کدی ہا ےج کے 


58 اد تایب 
زر لحرن میں اں ای رطویت کے بل ہو جانے توا رش لور ریا کن ے 
ضجاتما ملل ر لتاے۔ 


اس با تا کرد ة سے بے ایک وچپ اتان ےآ پلا کہ یے نی یں رس 
کشو رک بباری اوردل کی بیاری دوفو ایک نی رقا ر ےآ بدوری ںو کب دروکا الہ 
دون رولون یی نان ایک می مو رمال تور رو وتف رول مر کے ے بارس | یں خطرہ 


بب تک ہوجااے۔ 


پارٹ اتف 59 


پارٹ ا کیک کے علا نے یل میں 
پیش روری اورفو ری اف امات 


ا لے بل OEE‏ پکود لک یا ری اور پارٹ ۱ کیک جن ی طور بے 
دس لیے ایی طرف سے تیب دیے گے انقلا لی اتد امات سے روشا سکراؤ لگزشتر 
اورا ش کل جم مضا نکی رد م ںآ پک سر طود ب پارٹ اتیک سے لے کے 
لیے ری اتد اما ھانے کے بار ے شس رما )مایا ہتاموں۔ جب ک کار شش کک 
اٹ ا کیک ہو جاتا ہے و ات شی فو ری طور رانا جانے اس اند ام کے ار ےش 
تال نہ ہو ےکی صورت یل ما ورپ ماحول یں ایک طرب رز ہا لگ 
ڈاک رک ہلا د پا سے هکل اس دوست ڈاکٹ کو کوئ کی میلست ڈ اک لیف ن کر راکو 
م7 ی شاوی تک ر رکشا یا ری وی ال د ہا ے تون عالات یں ہت رار ےول ریش 
ا گھلرڑ یسب پتزال کے سے بل نی دنو ڑ یے ہے ہیں و اس ایی نی کے وقت ایک 
اٹینڈ رڈ ط ریت ہکا ۸وت ےہ تے برو ےکا رلاکرمرئ سے پا منت نیا ہا کا ہے اس وق تک 
جب کک مر لو ڈاکروں کپ رد کدی ہا ےکا ی کے کے ڈ اک ال اورا کا 
کام۔ ۱ 

کےی ای اوی س درو ہورکھبراہٹ اور یآ ہے ہوں اور تک پٹ جاۓے 
لے پارٹ! کیک نو ءاگر چا پا تک یس کرم ڈاکڑو نک کا م س ےک یہ پارٹ ا کیک 
یں ہے شش ریما صول ونا چا س ےکر ات پاٹ ا کیک بک ہی ناس ج بتک 
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ک مضب وی ے فیصلہ نہ ہو جا هک مہ ارت ا کی کیل تھا۔ ی ول و نکیوں ہک جا می ء 

ہا لت کک الما مل اکٹ اوقت ڈ اک رود تلآ تا ے ادر ہے نے ہو چکا ےک رقف کے 

وران علامتو کو رٹ | کیک بک کر جی ناک وت اور جا نیل ضا ہو اور بجر 

ٹس جب فصل ہو جا هک یو ایک :تھا بل پولک تیا دس تکاء ابر یکا دق 

دا کا شک راو اکر کاس ے ایتا کےسا تج ٹا (Fe‏ ہے۔ ججہالکک ہو کے میک شرو 

ینہ تایا جا کات پارٹ ا کیک ہوا ےک خف اور خط ر ہیں الک عالت اورخراب تہ 

ہوچاے۔ ال کےفوری اتام کے سساتحم ری سکوتوصلہد »ات کے ان فیک ہو چانے 

کے پارے می کرو پداک ر ں٤‏ ار 7 بعر اورشورشرا کے کے ال دراوراه 

پ کون ہن اکر ڈکٹرو ںکویررکاوٹ کے اپ کا م ش نک جانے و میں ہو ہیں ےکی طود پرعالات 

کے مطا بن ال ارو نک رال مضبڑھی سے ہہ فیصلہ ہوا جا ےک تلہم ریخ کا سرا 

کل علا کم ری چا ہے ری تال کل لکرنا سے مر علا نکی ورت یں کل 

ی] 11 تن کے یلیڈ ممیت مسا وس مان وی کول نوات ےکن مب ے افضل اور 

برط رت یتال یں بی شف ٹک نا ےآ پکو یل ی پد ہونا پا ہی ےک رک طور برا یروٹینس 

ٹیلیفون کےکو نکون ےکر ے وستیاب ‏ 2 ۷۳ گر جن یضرا وت گر یں بش 

تی نمایاں طور کت ہو ے وه 1 پار“ لی ش کوکار ا اکر کی ویر راو شف تارج بں» 

مرو رفس .رم 3 اک لاد رن چلا 

کر زار تال برس می کیپ اي مت هکیت سک نآ گے مرف 
تال کے ےکوی م ری کمشچ ڈا لک رمتعا سل نا ہوگا رای جرک ںکرناجا ےل 
ریش مپتا ل کے پرلکھ ڑرات ہوابرآ مہ سے میں پڑاد کار ہو ا مس یل سے با از 
کاوامرتصر ےکی ددوقت ہہوتا سے یل رک جم لی وت رطا سے مرنے 
سے ایا ہا نز .انب ال *(Golden Hours)‏ یی تاک 
پاٹ ا کیک کے م ری شکومرنے سے بچانے کے ملل غ ہرک و کت ہیں اورکھ می او کے 
ےتال تک اس ددرا نآ پ شد یلو یت ے۱ کی ککی مورت میں م ریخ لومصنوی سا سکا 
(Artficial RBI‏ کت ہیں بطو ر رست ای اورول اما کت بدو جانے 
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کی صورت سول با ش بھی یکر کے ںء٭ سک اگوی سل (Cardiacmassage)‏ کے 
یں ۔ دل کے ملل شس مندوجہ بالافرسٹ ایل کے اق ما مک یآ پکو یط سے می تقائل ڈاکڑروں 
سے ینگ ی وک ارم ریش کش پال رد دی سکن 
کہا ےل موت و اج + جاک خر وس سے ےک بی و یی سے مرا اور صد مش 
جلا اود لپ پیش ےگ ےکی کی عالت مس ہوتا ہے اود هژیو کے زر ےکوی ا لے 
سید ھھ او ساط اشن وا زپ لک اش 1 پک نطو لک وجہ ے ری لک 
موت ہے »وی مق .ات وت میل م یٹ شوجو نک نو رل موز و ینا بت قلط 
علا کے بدد چا الکو نک رمق گر ال مم مستتیدی سے ہار 
ای ککاعلاع مرو کرد ینا چا بے اور تہ مرب کے ماحول می ں کول شورخ راپ اور تا 
بے دیتا چا اور دی ژاکڑوں سک علارج ش‌ظل انداز یکر لی جا ےک با آ آپ 
ڈاکٹڑوں ور بل انا نی ز یاوه او رجلد یآ کشا ادلی 
کر کے ہیں ال دورا نکیا یال »ول ہیں ء اس سب ہکا نکر هرا باائل فیرضروری سب 
کطلارج وژ اکڑو ںوک نے مس یں اک دورال ۶ بش‌بلری؟ بی اورد سا بی شغایاب 
وکا کے ہی پیش شی حالت ولرکون بھی ہو تی ےاورووم؟ ھی سکم ہے اذا انی طرف بی دما 
کی کہ خداکرے س بکویک ہوتا جاے اور با سب غدا چو ڑ و یکرال کی رضا شش نی 
مارک رضاح اوروی ہوگا ج وشو رخ رام وگ _ 
جب ہگ ول کے رما بل شفایاب و جاتا ےآ با وجووشقایا ی کے اورڈ 1 او 
ا کے نت اپتا دل کے ارے شل بہت گرم ورای کی میک یکی 
ھی کی د نکی تسا اود نیش کے بعد م لی ا ےآ آ پگ تکردریو ںکرتاڑے_ 
کن رگ ا ےبھروسہ ہونا پاس کہ ہر گلا دن ال کے لے زیاد هکت اورزیادہ طاف تک 
اتسس لا رہ ہوگا ادد رد دن جو سے دہ یہ دہ کے ہیں اوآ کے ےک یاب موک پیل ےکی 
زیاد هکت من ردان اک کے ہوا کے سل ہا تھ یلا کے نتت ر یں کپ ہکنھدٹوں کے بعد 
تدرست ہوک روا کام پا می کے اورک مشش ز نکی ب رکب گے ایی کرو 
مرت کے ہن شی نکر رٹل سک هکت من رل کے نے ازمرضروری ہے ۔ اب بی ایک 
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لاور ہے شر ہام سب ےک ما سوائۓ الس کے کہ بہت ی شد یړول 1 دورو ڑا ہوک ما لع میں 
جانے کی صورت میں مرت بح رش کی ایا اور کاروساہوگرروچاتا ےک نکائی کون 
یش پار ٹا کیک کے بعد وہ یہینوں میں7 وی با کل پل ےکی بتر ھا لت می سآ جا تا سے اور 
ال گک و نقطہ اہ ے ده زمرہ ای یک کت مندگردانا اس ہے اس اا پ ایل 
کے بعد ڑا اور رما ےد ے ہیں کا سے ہچ را سکاب میں یل نے د 
رای تشو کول نرہ چا جا بے اورذ من مل سے پھر پارٹ اکیک ہو جا ےکا خدشہ 
تست نالو وکر ونیا چا ےڈ راورخ رش کےعلادہ جوجز لصا ند کت گیل وہ ہیں ضف رن 
کلائی ,نفرت حمد اور ایے می سآ گے چ لکر پارٹ ا کیک سے ی کے لے پیاد ومحبت٠‏ 
رواواری» شترا مات اج او رسن سول ا بے دل لی ریش شکرتے رہا 
جا بے لیا سد چنا درس تآ سک یق بھلا گا تھ کے پارٹ یکی ہواہے کین و 
جرا نکن ات کیک وجر سے د لک خو نکی بل یوں ہش زک لکت ج سکی 
کی وج بات ای ئک لوم ہیں او رکئی وچو بات ابھی معلو ی ہیں یی کسی لو ہے کے 
پاپ کے اند کین بن ری و ین ای رح و لک شر یافوں کے بے بھی پک ایی 
تحمل رما )وربا )وت چ اوراو پر سے ان تک شدهادرگ زر لول نون نام جانے سے با ام 
کے ای دور ے هه و نک و دہ کرو یک کی میں رک جانے سے ہار ا کک ہو جات ے 
اورو لک مقر حص خو نکی سل کٹ جانے سے٦‏ کی کروم موک یلا پیا و کا م کے 
تاملک امین پر ایک ان پڑ و یکی رح ار ھکر دک شر یا یں انی ف راغ دی وکیا سے 
ہو ےکا ایاپ طرف تیآ کرد یق لباقت یڈ اد لکا را کا رہ وگ ا ہے اتا خی 
بڈاا کی کش کے اور اتتا بی زیادہ بعد می داش رہ جات ےگا اود اس ط رح ا کا چلنا پر 
مرددہو جا ےگا۔ ہکس اس کے جقنا ب یکم امہ یا تسان پمک اتا بی بح رش کم دای اش ہوگا۔ 
کی باد پارٹ ا کیک ہو چاج ے ولگ ا کی علامتو لک ہنی پا کے ا ےے شل وہ و کے 
یں مارے ما کے بلاج ل ثا کے طور ړول کی مون مون عل یں معلوم موی جا ہیں 
پارت! کیک ہو جانے کی صورت میں پیک چم دی رواو 7 پ خوددی ہو گے وی کا کااک بہت 
موی اور انا گضو ے او را گر ارحص هلت تال کے بندہوجانے ےم رجات ےلو کی 
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الع و لک کرت تحص گرا سںکوسنیبال لیا ہے او ریک ہم جک ناک ر ہیں 
کے ذو لچ رانا مکا ایس چا د ےکونڈ ها نکر ےترک با دم لے ہیں پات یف کے 
بن دنت ی راو رت لکودکی اجازت سے صرف ڈ اکر ی جار کر سک ےکا کین زیادہ تر 
عالتوں بش انسان بت یو کے بعد نال زد بس رکرنے کے تال ہو جا سین نی 
بجر چ کنا د ہنا ڑا ےک کل اندد ی اندرددبارہلادانہ وٹ پڑےاس لیے چ کی کے اتر 
سا تا تام دجو با تک ہے پش کرک ہو کے ونی وج پات دوا رە ارثا کی کفکاباعث من 
کن ہیں ہارٹ! کیک کے ہیل طور نال ہونے س لک نک زیاددے زیادہ جو مین ےلگ 
جاتے ہیں ۔ بیج پاٹ ا کیک کے بح رکز ور و + ول ے ی را ول کا رکرو یک وچ ہے 
یں مم کے پٹھے لگا نار لیے لیے دح پڑ جاک وج سے ابن طا ف تھا کے ہیں با ے 
میں می ج ے کڈ اک 1 پلا پآ سرد رجہ ب درج ےر اور ورز لکرے کی دا ت دا ےاور 
ار یرل پیر پ سانش پی ےکی عالت پآ جاتے ہیں اد رآ پ ایک 
پا در بعش زیادہ چای وچ بد ہو جاتے ہیں اود اس را EA‏ 
سرک کے ہیں۔اوسط در کا اکیک ہو جانے کے بجر وی د م1 رام کے بح رکا م اس 
سین ڈاک کی ہدایت کے مطا بن اکر پارٹ ا کیک کے بح کی سۓ ںول کےاوپروردرہتا 
ے جک موس ےآ پ 1 وم ہنس کے ےکھروسعا نے کی ضرورت ےکن یگ »و 
لے کرد لک مک لگ ہو جان کی وج ے پید لکا بی دردہوےے ا ٹچ اتا 2 میں لوا ےس 
مرو راک با پا ل؟ پش کرای جا ان م ج ے پرا جک ٹک گے چ لکر بتانے جا 
ر اور مقر کے لیے کا دی چا اس پگ لکرنے سے بائ ا لآ پیش نکی 
رورت بت )»ال 
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با ایک کے بابح دا ات اوران سس تلق 
ضروری معلومات اور برایات 


پاٹ افیک ہو جانے کے بحد حب ربیخ کت یاب »جات ےو چگ ا سکوایک طرح 
کال جتان رای می اس کے تید نک دصا رای بر ہے اورا کیک کے دوران 
مر بیٹ شراب میٹ اورک راذکا ر موز کے کے بحرو و وونل زا ج یهت اور قول 
نی اپآ پک ولو ںوکرت ےک جیسے چا و کے کل ہونے نانے سے “زا سے 
ٹش فد بات کراولش ابل کے بارے میں طرح ور کے 
سوالات اھت ہی لک کیال هک طرر کت من چاو لگا ؟ کیا می ری ر ذک نیش ہو جاۓ 
کک کے دو هبارت ا کیک و کر وک کی لے بے ر ے سے مل درداورسا 7 
یں چو ےگی؟ کیا حیاول )کنا ہے یابڑھانا سے؟ کیا هک یٹ دشرا ب بو طسو 
سے استعا کر رہ ال چا رسک ہوں یا نس رچھوڑنے ہو کے ؟ کیاسگر یٹ وشراب 
و سے مس دوبارہ یرل پٹ ہا ں۴ کیا س نارنل خو راک ےکک ہوں؟ اوراگر 
وراک ملل شل ب می کر ےن کیاکی کی تھی کی اڑا گیشت جو کےا جوب 
ر سے ہیں ا بآ لکراستعا لک رسو یک ؟ کیا ورت کے پاس جانے _ کول تا نت 
نہ ہوگا؟ ره یروق اک باب میں ان سب سوالا تک شق ر جوا ب دی ایک از وتا« ول کے 
ا نت شفایاب ومیل کے وسو سے رو رگن ہت ہوں - ۱ 

ری پارٹ اکیک ہہت ی یر ںیک شد ویتکا ہو جس صورت میں مر یش 
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ائیک کے بح ٹڈ مال کارہ» ےکا راراپا سا م وکر رہ ہا ےگاء زیاده2 عالات مل پارٹ 
۱ کیک کے حدم ربع ایک عا کت مت رانا نک طررج تار ل زر یگ ارسکتا ہے۔ بی ودقام 
ایی تز اہ راخقیار کے ر کے مج نک بیس بذک کر کا ہوں او رآ ےپ لکرم ر یقلت 
وضاح تگرو لگا 1 الال اور کے سوالا کشر جواب ہے س >کربادث ا کیک ت‌شفایاب 
ریغ ووم اورخوف وخ رکو اپ پا لک تناها ۔رات 01 کرسونا ای اور 


CT 


( دوپ لگ تو سے وق کے یسر ابو از ےکیٹ مشاب اڑا میٹ کن 


۱ اور یتال دار چز و لیکااستالی* بنر/دیناچاے اور کک لاد کر ال اور 


پل رو ٹک پاافرا طط استعا لکرن چا »چا لت نکن ے چرفتول کے بعر رام دہ 
طر بت ےا ےا اول کے لیے روتسا ندش سکب 

ایی عالت یل پار ٹا کیک سے شفایاب مر بش کے من بی جوسوال ا کے ہیں ان کے 
چوا ب دی بھی مرلی شک رما کے لے ازاس ضرودری ہیںء ےک سر یت شراب اور وکر 
خشیات کے بارے میں می جواب کاب جب ا کیک کے اعدا پآ زت تعیب ہو ے 
توا ہے میں سر یٹ شراب وغمبرہ دوباروشرو کر هلک نشکیس ہے اورک فررت جب 
آ پ پ اتا ران مول ےآ پکویی سک بث :شراب جوا پکوا کوب ےا نک را 
دی ہوگیء نیز وا لک تفن ناو نک اجازت ےل جواب ىہ ےک پا لئ نی کمن 
زر 3 بیو پارٹ ا یں ال ہب 93 اورال ددہارٹردرً ار کے دوس ے ہپارٹ! تی کا 
خطرو مول کین کت می راون بہ کم وکیا ے کیایٹش وز ن بڑ ھا کا ہوں و جواب ہے 
کہ تابد راو اتا خی ول کے لے ب ل قول وگب صر فکم وزان وال بی برجلا اور 
چست بوتا سےا تاب ٹس ایک چا کی مہ کیا گیا ہے۔ جس شلد کی مر 
و ارت وتا وا کاکنفاوزن ہوا چا بے ۔ جک ایی ادن شکاده کلوہوتا ےاپزا 
ال کی مناسبت سے می وز نکو برق ر ار روک رہم پارٹا کیک سے ره گے ہیں یسوا لکا گے 
9 کر کے ووپارہ جے پر نے می دددہوگا اکن ہوگا و متریچ بل ہلت اہیراخقیارکرنے ے 
اعیرے کہ دو پا رہ سے مل ورو ہوا اورا باود پیز کے ملس ورد سلسلچاری ر_تزول 


66 ٹا کیک 

کک کیا جاسکنا ہے ج ھک ایی بن راک موتا ہے :نس می سک چوا یکو چک جاتا 
اور دوم کل رکا tx‏ ےک ل چک ذر_لجمرلش کا ید چا الت 11 ال 
آ پل نکیاجاتا ہے اورا سکتا بکاواحدمتقعدجلی اک یں پیل کی ذک رک کا ہوں ءا بے اتد ام 
ے روشا مس کراناے کال مس ھی رورت می در ےاورم لی ش ضروری تا نےکر 
دائی طور ب بھلا چنا بو جاتۓ کیا میں یل جیما کا مک کو ںگا. ہا لکوت ین ڈک کی 
رشا اور ہدایت کے معان ریک اس یه ارت ا کی ککوذ ہک نشین رک وین 
کا میا لی ایا بعلا کے ہیں۔' 


اسف اکیک سے پچ سے کے لیے علد دشا م سی ر کے روز ہک پا ہیں ٤‏ 





ایک ومون وور رکرکق ہیں دہ ہیں با قاعدگی سے سال چلا نا رتالاب یار لت نز 
ارورم درک رفاا ےت 2 مس کل چایاجا ےنیل ول اورپھییز سیون ھک لول 
کک ت مد کوک رف یوقت انی جا ےد لکی ھار کور کے کے لیے ایل چلا نا اتا مفید 
ہ ےک جولوگ مرک سا ایل چلانے می رمشو ںکر تے یں اع کے ۓیے ایک اکن مرک 
ام کی یادوس ےک ربیل الیک بی چ پگ یکر کے ای ر چا ار پا پیٹ پ4 
رکوکر درم ی رفارے چلایا جاجانےےء ووت م اف راوج ورز گرد ےکا ا ےا 
وت کے لے اڑسی مات لگگھروں مس رھ کے ہیں ء جن کے م2 یی وڈ دوپ کے 
متسب ورز کر | و لکوتو اا رک کک بسا مارکیٹ مس ا سای تیاب 
۱ 

اق عدگی ےس کل چا کے علاد ہد لکی هراس رنے کے لیے تم اک بھی 
ایک ہا مفیدکسرت ہے بلک ہیں پک ترا یکوسا انیل چلانے پگ اوقیت ما گل »وه 
یا ںک تراک ایک مگ رود ہے :یس م لک را یکر سےایک ایک انگ اپ ےآ پ ‏ کت 
میں1 کرای و چو بن موا ہے۔ تر سے کے وولو جاور ورنش کے بلس 
جوڑوں پ بوچ ہے اور تی م یں پ کو گی اد »دار پاچ ےآ پ نا 
ول[ گے دهد با ہوتا ہے یت رو پھولبھی وب راو ری تر رامو انان تر لے 


پات ایک 67 
اورا کے اعدا ےآ اون قرو ںکرتا ےک وه چ لکرتیرنے کے ان ررد یس 
کا ب و کی ےک ایک ترا ککوتیرن ےکا ایک طرع سےنشرسا ہو جات چ جیرنے سے 
انان امت کا لگا اور کون ہوچاتا ےک یا سے باہرہے کال سےد ما سے اھ 
گوسول وورہٹ چا 2 ےاوردل 1۹ کچ ری یں کس ا ۲ 2 


9 


68 پاٹ ایگ 


ہارٹ | کیک اورم رت 


پارٹ کیک سے پیک اود پارٹ ا کیک کے بحدہ ہا لک کک نکن ہےاس بار ےس 
بت کی لیا لت نکودو کے اول رت اتب متصمد پان ہو کے 8 
پات ایتک بع رک با تک رین ۔ چنا رال سل پارٹ !کیک کے بعک از تن مین 
رت ابیز زلاذی ےگا ال دوران ایک نم شرودل صول تک طرف رواں دوال 
کور پا تا ےآ ای شس تفاظشت ت کے طور کی کک“ کج ےا نک تھلک بناضروری 
امر ہے۔اا عرمہ کے ییاه شتا شآ سے طط رور اورم وق ے اکر اپ 
ون سای کے سا تھ مل س کا لکیاجائ ےت 34 کااند یکت سےاوراں اس 
ل ن د کن اس درون »ولو پمک دی زاناس یچ دل 1 ول رک 
سے میدش تپ ول تب ایک محت مر کوی رت سے مارت ہا مات 
دن کے وق سے یط لک نی چا ہے و دلی کے مر بی کے لیے او ری ضروری ہہوچاتا ے کہ 
جس لش تاو کےا چا ےلین چرس اشا نی | ایک لازی‌ضرورت اور 
فط رکف رک سامان ہے ال سے زیادہ پ ی رک ے ےول اوددمارغ پر ایک یا دسا چا جانا 
ہے یس ےل کے بحدانسان پا اد کو ن کو ںکرتا اذ ا لیے مس ول ریش 
کے اکس ھا ریز زاس کے لے اضجا کارفتصان دوثابت ہوک ے۔ 

تم ایک خا نی ےجس دور کا ہوا ہے ایک اد اور ووس رانا اس 

اپ قافو اہلیہ ا ون سای سکس تیان کک میڈ یگل سانش کے مطا بن و لکوت 
راو رانا که کے نے ایک فائدہ مت ل گرا سے و لک خو نکی الیوں می سکع وشام 


پارٹ افیف 69 
سی رک طرں خو ن ھت ٹل ءبتاےاوراییا لد یویر کاب عت بنا ے۔ کی اس 
ےی رتا نون کس ول کے لے بہت نی نتصان دہ س ےکا ہے تل میں علادہاس ےک مر ییا 
اون گنی مورک مو کے انس لخن کت کے لیے ول ودارا س وقت خوف وخر کے 
بادل مات »وه ل» روگ ےک ے 6-9 او ل رل زور زور ے دول دوک 
وک ربج ےاوراس یرتا نو یگ ولپ تن کے لیے را یزار 
تیر کرنا بر ا وتا س کچ نہ جا یں یا راز افشات ہوجاے اود نام روا موگرضره 
ای .فو لاز ی ےک ایے فی رقانو یمیس کال ول کے فہایت ی تتصان دہ ہے۔تواہ 
ا سے و لک بیاری ے للع یس اگ رپ جج دوافلوں مہیں“'سندرکوکوزے میں بن 
کر کی اجازت د میں فیس اتناج ی کے اف کروںگ اجان ول کے لے فا دہ عر 
ے اور پات ونس ول کے لے یتصان دہ ہے۔ 

گس ول ودمارغ کے کیا ا چیا ے او هار ۱ ۔ اس بارے میں نب الام نے #بت 
یکی برایات د ےکی ہیں میلس سکوکنٹرول اورضابط س رک کے ےا ماتا یوی کے 
علا دک رت سے نا اتکی ج ےکر زا کان دی گیا چا سے اسلام مس تین راغ 
گیا ہہ اس کے ا یک کیا مرا زار یکئی ےک ہز نا کے چرم مومت کے انون کےتحت گار 
سکیا جا ےترتا ول یکس اورزنا کار ی ے اس تر رڈ بھی او ما گی ہی کیال یرام و 
یں تاش لوول کی ارگ اور پارٹ! کیک ہو جات ایک کاش کے رورا یں احلب ہے 
زان وی ھی فو انا نک اراد نے ههام رس دی 
اند ۔ اور دور طرف مخ ری اور رن ما کک هکره عام ہے اور 
پات ککیکہوں یل راکو یو یا ں تک تب بی لک کے نا چنا گا نااورتہ جا ےکی ا کیا موتا ہے مو بجی 
سدع ۶ رخ مخرب شرل ھا ری اور بادستا ایک ار ê‏ دوگ ے اوراجھرمارے 
مشرق می کلک سکوستیو ب ھا جا ا هک کل تسا یال اور کی بداعتادیاں 
خی سو نکودر ہم بر مگرد بت ہیں مات 14 رگ _ذ او یا ںی ککہا ے هکصرف کہ پرا اکر 
کی نش سے می قورت کے پاس جانا چا ہے و ای می مشرقی؛مخرب اور وسا شر قکا تام 
زیون وہس راتاق نش تک رظ ر کک رآ پخووی ہن لی اندازہ لگا کے ہی ںکہ 


70 بادث افیف 

مغر طرز زی ول کے 2 نت یکا تک ونتھا نددے۔اور ماری مش ق جذ یب رال نان اور 
سادہکھان ینا دل سک کت مفیداورسکو نٹ ہے کی نک سیر تھا ٹس سے ے اوش 
سے بڑا شیطان اور مو کی دل کے ل ےکوئی ےنیس اذ دل ورس کےسلسلہ یس میں املای 
دشر ربا کہا سپ تلب ویک کود لک با یوں ےج راک کے سکن خدگی بس رک رن ےکی 
کہ کرتے با سانش عمش رق علاساقالہمارے لیا یہا ںی کک سے 
ہی نک مشق کے کین ںکاد ل رب شل چا کاہے .“رہم ہی انعر کی دا 
کے ہو ارادم خر بکیتظی دک کے شرق تہ جب کے چھرےکوخ کرت ہوئے انا 
کون سکرنے پر ہو ے ہیں۔ 


۷ 


بادث افیف 71 


یدنا »2 لش اوردا بوچ 
ار ٹا تیف کے مانے مو کے اسباب 


وتا معنا رجا اکن تی اش ات ڈ ا لکرو ل کوک اور رک کے انچاممکار پارٹ 
ای کک باعث بنے ہیں دوہیں جھگڑارنفرت صد خوف ٠‏ وتم ور »بارت اتی یک و 
جو بات کے بارے مس باب کھت وقت ا ا لک درم کت ول رین کے 
ساتم ای کک انان مو یک کل بج یجما کک سے ےک رگ رگ رک برع بھی رال ایک 
ایک جع کول مک ےکی ہوا پ دک کت »او ری وج ہ ےکآ کی کل طاپ 
اود پیاروحب تک ما فرت» لاس۱ لایرتم سب یلیکو او 
کا رک کل ودمارغ می ایک سفن پیداکیے ہو یں ۔ 

مب ے ا بی و ےکوی کے ور ال رضم کر درک ےرا 
کر والا سکوئی کون ی فل طروت ڈحو کراپ ےآ پ اوردوسرد لگ غا نکر کے 
امام کارو لکی پا ری مول ےکا کار ین چا سے وراصل اش اوقات انسا نکو پیا 
طور ورڈ س ا سے الا اف انی فط رت ےکور مور جیا ل کک ودار وکا مادم جورم وکرو 
رو کی اک کے می دم لےگا۔ اس کے بل شھٹرے ھا دالا انان اب ےگھ رٹ کھم 
سے با ہر پل یش او رکا رو بار یل سب کےسا کےا ا سول او رل لا پک کے سب کے ول 
اما با ڈالے ايآ پ اور ووسرو لکوپارٹ! یی ےی کی رما ل رتا ےآ 
کا دور انی تا کہ Menta Tension)‏ 2 ہی لک بک ے اورنگ بل برض ایب 


72 پارٹ! رک 
دور کوچ ےا نرک تا میس جکڑاہوا ہے بھلے ہی 07 رک کمک روپاری» دش زی یاسا 2 
»یال کی سے دافسمہ یا یرواد طور ےلو مگ وار ض کے ودب یا ہو کان 
یس تا مو کرد بای کی سب سے یدک وک یلو جھلڑاھی ےہک یں میا یوی کت 
پٹ اور لا ٹل می ول ود مار رسس بوچھڈا لکران کا رپارث! کباش نایب 
روگ پت چلا سے کرو نا ياق دل یا یار یک ایک ا م وج ہے میاں یوک یں 
سا یک ما پاپ بی ےکا ڑا یس بی اث رتور ہرک کے مردو کوج ھک رک کو 
چلانے ٹس نیت نی اہم رول اداکرر ے ہو کے »انا مک رل و ل کی یہار ی ےکی رس 
وکیل کروم لیے ہیں اورا سط رح ۱۱0۳۵ م5 1٥۰‏ لک جو ایک ہورگ موتا چا ےہ 
ایک نم یش یک گکاضونہی نکردہ جا جا ےآ ن بہو و لاوملا هک ت یں عا مآ ری »ایس 
او ںکی مرت اورخووکشیاں مورتی ہیں ارنشکل سے ہ یکوئی یما کوان دن ہونا ہوگا 
جس د نآ کی دج با تکی با مارکا ٹ وروی یک واردا یں مون موک اورایےا قد ما نان 
بھی نام سے جن ا ر کت ول تا مات ےو ا-ے میں اکر وہ پک نکی بت تو ا سے 
اسف ا کیک ہو جا ےکاخ تالق ہو جا تار ےکہ 40 بیس کے اروگ رد پاٹ ا کی یکا یگ ہڈا 
کار نت نوی ےرو زمر ہکا کا م جل ری جل ری اور ہے ڈ نگ ےط ریت سےکرنا۔ دق اور 
ب اماف ےکا رتاپ شی کے پا رھ وکر یت دنر ےک ناو پچ یٹس تھا کنا نے 
او ل کرو کرم اور ہروقت اجس کک لت ےو تاه لژ مروا نیال ا او ہڈال ۳ 
اورا لی س جلا ر ہا اکر اضر بک مول دم ہیں اک رسکی کا ال الوجودہوناء یا ہت 
زیادہکا مکرااوردا کوک یآ رام سود پا غ کی کے سا تھی نرات میں شال دموا زی 
میس او سر جب وت ت ہکا لنا * ایک دوسرے ےآ کے هن 1۶ وو بر 9 
رش ون ء لین د سن ےوقروںل 4 پانندشدد ناه یسب وج پات دم کن بارس 
ای کک انا ید کال لا کے دوران ما ےکی دوڑ ۓ اور وگن وولت اکٹ 
کر ےکی لا اشک شائ کی وادی می لو بھ لاہ کا تال کرو ےکی ادر نوت 
کر کے رکودیا ہے اور اعدا وشار تا کے می ںکہا ہی پان بل کے دوران ی ارت ای کک 
وارراٹوں ٹشگ اضا ڈہوا ےا خر مر لک ایک اوری ا یمارگ ون ہے م۱ مراد فص 


پات ایگ 73 
ابا کا وکر کنا بھی تا رن ست نان ہگ پ ےنا ہی بوک رفص چتڑال 
ہوا گرا رارسا جک احول اگرنا ما ۲ ےلو فص پروهان تا .فصرچر ال ہوتا ہے 
گر یلو اور ا جک احول اگر مواق ےو م روسان »وتا هر دلگ 
72 ایل کر نے لکن ہیں اوراگا بل م وکر ر ین سے انسمان د لکا بہار وکر رہ چاتا ہے۔انان 
خرش گی یکول ہوک رس1 5 میں دوس رےکوجلاناچاہتا ہے دہ جے یا نہ گرا ا ونت وہ 
تریقبااآ گ میس برا ہوجاے۔ ۱ 


74 


ول دروا یا ا( ع۸ )اور 
پاٹ ایک کردا ریا ہہ علا یں 


E‏ یس درو 5 و | انی طرف دل کےاو پر ہا میں از دی طرف ل ہو اا 
تح اوقات سنہ کے یچ ےا 020 ری روک طف 
اور رد پاز سے بر رگا رف با »وا شیر یادرمیالی شر تک ورد 

بش اوقا ت سرد ٹش دروک کیا کے موں وز نک بو ھی گر ء اور سار ال کے 
کیرات اوزخت لگن یکا احا س ہونار 

تایا مارا مساو رتر پت جات دسا ای کے تا مک کا از جانا اور 
شع اوقت کال پیا ہوجانا۔ ۱ 
کف تکز و »هک مرا ہرٹ تست اور ےہک کا ساس ہنا 

دم سا کا پول جاناءاورا لے سیر سے س لین + جا سے ای وا زو ںکا1: 
اورتوااور| 1 تن کے اا ررش میں جلا ہو _ 

ام تل نا یی اور ۲761 

رکا شد یبور ناور اوقا ت یپ ہوجانا۔ 

یف یل نی موی واک کو لکرنااور پیٹ سکاو دس تم وروگو ں کرم _ 

ڌ راسا چت پردددکابڑھ جانا اوررک جائے پردردکاکم ہو جانا 





۴ زان کے یدل کول تست وروی افا ہوجانا۔ 
- مندرجہ الام علاما تکام وٹ موا کو کی علاصت شہہواور پاٹ اک گکاہوچانا_ 


اب 


ولک ییار اور پارٹ| تی کک دوا رگیاردوجو بات 


لرن الہبلڈ پییٹرکالگا تیاده منا۔ 

زیاس شی کیٹوک ری باریء جب کرد ور ص کول ے پا زره رای کوب 

موٹا پاش یکہوز نکا تھا ش بڑت جانا خا گر ۵0 کل ےکبھیتھاوزکرجانا۔ سے زم 
کرٹ بت زیم حق »سا راورزرد هک رسمار رع ٠4۴‏ 
ای سو بو ی 


۳ 1 ہز ےڈ ہے مو 


یں ع شلوا وی 200 ا 
روت ایک چک پر ڈیر + نکر ی د ہناور کت کسرت پا کل ررم _ 
ہت زیا دہ دوڑ وعو پگرنااورزراؤ را ییات ر »انا 


- روم 7 دی خر اک میں ہرم کے لبر پل اوروا مک ن کا با قاع رها ستعال ر درا 
: نی وج ت زع راو رک نک مہہ سم ش نمانداوں میں بیدا طور پر پارٹ ٹ ای کک 


واروا تر تل سل وسل کی ہیں 0ہ بیس کے بح دک عر کی بات کیک وج کن ے۔ 
یر برا yT‏ ی 
جانے چا ذیادہہوتے ہیں- 


76 


3 
نے 


پارٹا تن 


ولک پاری اور پارٹ| ل ہہوجا ر 
گیا رہ برا زخط ملاس تکا سرام 


اما پر یکا شرو ہو جانا دوز سا پر یاد بر اوج پڑنے سے سی شرا 
وروا رو ہوجا ااوررکگ چا کے پردددکابندہوچاتا۔ 


کل ولک جیا یکا پچھاجا نا اورا سکی علا یں جی ےک ہیی میں درد بے سا و اور 


ره 4 4 

و لک یار یک وج ےکک وت وا ہوجانا۔ 

چاردل کوج ےا ١ا‏ کاره» ےس اور مقر ورسا ہوک ردہ جانا 7 

اتاو کی طور ان کے اوران گرگ حال تکا مو چات ۔ 

کر بش نماندان کے تام افرادہ ول 1 ایم اورشادک میا سب معاملا تکا تلور 
متام ہوچانا۔ 

رول اک موت ہوجانے وک ورت کر رگنایب بای اوراختتا ات 

مرلیشش کے بے بی ی ووخطرے ے پر وگ ہو پچ بھی روت وای | از 
پر یا میں جار ہن اک شس د لکا مرب ہوں- 

مرلیش شک تام یں امیر اود رام د سے کے ورس دو جانے ۔ 


۔ مرکا ع رص ۃحیا تم جانا۔ 
۰ آ ےدوس ے ہارٹا یلک خر روت ر وا/دہنا۔- 


9 


-1 


با ث ایک 7 


پارٹ ائی ککاموبطر ای اوراس کے لش 


و لکی یار یکا وود طر هل چگ ور لوعیت کا ہوتا سے وی ایتک اس بای 
کو تر ہدفعاع لس 1 یا۔۔ااس لیے ر یکوک ع رجا رواو ںکا سها رای 
4 تسکت 

و لک یار ی دداؤں ال تمت اکر اوقت مر شک دسترل ست ابر ولا »لا 
التو یت ریش زير ییا کاباعث نآ ے۔ ۱ 

و لکا رتیل لا ےکہ عا مم زبان س ال پآ کج »ایک خشحال 
گھرانے 1 حت ے بی باہ رہوتا ےج کل خر چا رون کار دک ان 
ے۔ ۱ 

ماناک ولک ار یکا اک یا یٹ مرج رک س ےکآ مر کے بعد علایل وور ہو 
ال ہیں مین چوک اثر ر ملو لک :الیوں مهار یک معلراورسپب چو ونر 
پڑاہوتا ےلازا برد کے لحر وو پا رہ اس مخ کی علا یں اع ٦‏ ن ےکا اتال ہوتا 
سب 

وهآ پل هل سید چا ککروانا تاه کہ بان پا سرت رک یا اه بن ٹا پ 
کےا پرلیٹنوں می سک جن میں د لکی ا لیوں کے پچ شس تار ب ڈا لک رعلا کیا چا سب» 
تن ون من مرش کے اند ادد ار کے چوس ول الا سے 2 
10٣9541: 5۱۰۳0‏ کے »مرش لک لیف دہ کے او رخطرات ہے 
برو ہے یں۔ 
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پات افیف 
۳-2 دنت اوقا تلو ری طور پ یابعدمش ہی ول یاودےجان لوا بھی مایت 
بوک ہیں۔ ۱ 
دوپارہپارٹ! یک خط ہک گیل رکا رونا »روا کاخ چو تکا خرش نکی شیل رکاوٹ ‏ ہے 
سب نتا قائم ر ہچ ہیں زا سب سول دنل یں ہے_ 


٦ 
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اخردوااورا 0 
مارک طرف لک رده انوکی ط لقعلا 


با اعد وبلا نان مآ دحا گنن اورآ وا انشا کسیر ب ہیی ہوا مرک پیا اا 
اور پارگ میں اور سام ای کے دوثوں رت بل بک ورزش کن دای تلوری کے 


بجر 


چ »یال اورک نک کم ستیال چوک 30 گرام میس یاو نو 


شاک ارک ون موز خوری» الک شید من خورالک مسر ے 
ہیں ۔مطلب بر کا میٹ اود یہا لت کاڈ سے کے استعا لک یبھ یکم انعر 
(ا Sty‏ »هش اقل فی تیر یال لا #ِ 
دواد وشام ای زا اکروھیان انا ناش مل می کان (مونده Me‏ گے 
با کرک اوتا اک سے ہوئے جو لک پان منت ضروری ےک 
دم گب چھ(00 0د79 اورپ یاک ا اکا 1 
بڑھے ہے وزن مل ایا لانے ہشوگ رکوتا رل کے اور لژ بیٹرکوکنٹرول ۰ کے 
افر ا 
تاک کر بیٹ اور دش رخشیات کے استعا لکی قتطا مان 

121 کی شالف پک ستول زر ییرژاکژ کے مھورے سےکسررتکمرتا۔ 
مرززندی کو 1 اک خچالا ت» روحا یت اور او پال کن زا ,1 ورٹشوں ےر 


۳ ۳ ۳ 
ر 


کے نے سا ا کر 
من مر : 


4 i 
nN مه وز‎ 


و د رختعال 
2 اھ سی سر 7 ر 7 ن٥‏ 
جا 7 و سیم موک ھی ۲ 
١ ۴‏ ۱ سر سال 


اسم و بج 5 ۳ 
ا ۳ ۳ 7 سس رک 0 ۲ 
مته مان ۰ ون ۳ 
خر ایی وح لت 
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پارت! تی 
کرم _ لش ی fe ٩۱۵‏ تر 111 ۳ 2 ہیں۔ 


بس باقاعده روات دسا ریک اور یم شمو ت‌دیاهانهات بے تاز م وک راطف انروز 


وا 


: ساده» رکون اورملمشن زر بس رکرن ےکی سی سس کر کے ہنا اور و و صب 


ریت ضروری کی مھا گر وا_2 جنااوداس پر لکرنا-۔ 


9 


بادث ایک 81 


اتيا تاور پارٹ| کیک سے ےک ایر 


ولک ارگ اور پارٹ شإ اتیک سے سے رہ ےکی اہی ج نکر ال میں 
(Preventive Measures)‏ کے ہیں کون جوا ی با کن سے ہی لاکوکر کےرکھنا چا ہے 
ک اوائ ی گر ےی ید می زی ےول سی اراو ںکی یدک ال تاشرو موا 
سود 

مناسب اور تو از ن خو را لکااستمال _ 

کر یٹ بج یکو شراب اورخشیا یک کل منادی_ 

سا رور کے پیز 

یی مک او چان دار چز ولک اکم ےکم استعال اوران دوگوشت سے سس 5 
رل ونت دشام یراو نان 

۳ 11 بو چن یٹانیءزیا دہ کیا اگ وو ڈ اورلو aT‏ 

111 تاعر هرکش اور (Yogic Life Style)‏ کواپنانا_ 

1 ارول کر بو راون کے استعال سس چا گررہتا۔ 


اتےجذہا ت اورک کول ا ری :ت یناور شوگ ے دور رکا 1 1 کردارکا الک 


من کر سکول + میم پا مقھیراور ہا مل ز مدکی ضر /نا۔ 


: عل نے ہوتے ہو ۓےبھی با اعره اک ی می کردا ر ہنا اورا ی طرح ظاہرہوۓ 


اراس بی ضرو ری اق ام کے زیر ناکرا 
رو 


82 اا ٹا یک 


ولک کا ررکردگی کے پار میں مز بزمتلویات 


اس سے هکل کیک ادر پاٹ ا کی ککا بی بای پا ںآ پریشن اور اش ردوائیوں کے 
علان پر ند کا ذک رکیاجاۓء مل ضرو ری تا ہو لک سب سے یل نید کے طور ړول کی 
رو ۷ 1 1 îJl(Heart Function)‏ پآ ترا ۳ جانکاری ٹر ۱ و مرول 2 
ول ج ےار وست سن تو ابا بل طرف چم ہے ماں کے پیٹ یش بی 
چو تھے بے سا ازل د شون کر ےءز مکی کے خریی سان کی زره رٹ کا راگ 
الا اہتنا ے اوراس طرر تی کے ایک رک ڑا اورمیوزک مہ یاک ے بو زم دک یکو 
سدا بہار رتا ے۔اس وق تک کہ ج بک کی دح رکن کے ید ہونے پرانساٹی بر یو 
گ‌ چا انا ول ایک اوتا ر کے1 م چا موتا ے اوران کک کک ا می ی 
بر .ایب کت مرول ایک مٹ س 2اا در 2 1 کردانا کرت ے۔اورآ پاي 
رال اورجی موی کی ای جرد نک نگ 60,000 می لی تا تسم کے رگ ور یم 
مکی موی بزی او رین خون کی نالیوں می ایک منٹ میس 7 وفمتاز«خون ریت سے انی 
1 میں طرف ےء او ر برای مٹف میں 72 وفع یگنر م خون ول ۹ و ٹمس طرف دائیں لاک 
کا تاراشا ےا ور ری Ef‏ سیر ول سک کرک رمک نکیا f‏ یک ۔کراورسا نس 
زرلا سجن اس ۱ روک رووپاروتا زه وم ورول کے می الول ښک جات 
جاک درکن کےا گے دور شش ووپاره چسماف اقضا هکس رابگر اورا ی رح ندر تک 
صنائی کےا لامثال اورائی شاک رد لکو دگ ت ا ے لخ راک چا ہے مون سے تاس 
کے لیے با یں طرف شرو عات شس بی خو نک ہرگ سے سب سے پم اپنے لے دوخو نکی 





بات ائیگ 83 
لو نک محرفت 7 تن ۔ ے کک رلور خو حاص لکرتا ہے۔ ول کی ان خون کی نو ںکو 
(Coronary Arteries)‏ کت ہیں اور بجی وود لک خو نکی الیل اورا نکی شا اس ہو یں ج 
در ۳2 کر اور اشھا مکار بن م وکر درجم برح ایا »ول گی پیا ری اور پارٹ! یل ا عفن 
ںان بی شر یانوں کیل می فلل پڑ جانے توکس ہوتے ہیں کی سلس شم 
لاب ای چاری ےاورا کم ارک کے لی د لکی یناد بیو ںکی روک تھا مک گیا رہ 
تال پ تیک ورام کیا جار ہا س سک کا میا یکی سورت می گرد کے م ریش لکو 
ووا کھانے ایا سآ ی سے چا را کا ہے۔ 

وتاش رسال لاکھوں لوگ دلگ پیا ری یکی وج سے جال بک ہو جات ہیں - پیل ہے 
یار لو رین ما لک می عام این اب کچل ود ہائوں سے ہندوستزاان مم بھی می سرت 
سے بو ری او رای عم کی وال کل اخقیارکرددی ہے اور ماع کر ج بک بسیارخورگء 
ماپ بل یربهر کشر می تی زی سے اضافہ ہورہ ہے نیز برض و 
یال شس جلا ہن ای شس ہندوستان مج بھی و لک بیار یکا سرعت ے بدھ جاناکوئی 
کیل با ئا ہے مارا کک ایک چیٹراہوا اور لیم ادعب ونش زا لوکوں 
کوو لک یهار یگ وجات اوران ے پیا ہے وا لے خطرات کے باب میں ضروری 
چاناری اس سے اور وسات لگ کرت 2 ل اور لا اع کے جد یرطر_لق رتسگ 
متا بل ہیں :لو کک مم کی وجہ ےڈ اک کی مدابہت پل لکرتے ہیں .2 آپ یہ بو 


¢ 


جران »ول گ کراب جب ول کے سلملہ میس لت اویش و پ چار کے زر لہ ورن 


ما کک شلد لک یہار یکشر عم ہودجی ہ کرو پا کول و لک با رک کے تو فک وجہ 
ےکر یٹ وق اکولش کک + تک مکر دک ہے مہ ہنس اس کے مما سے ہندوتتان میں و لک 
رو کش شع اک رار ےڈ اے۔ 


و کی یا رک اور ارٹ ا کیک سے ده 
کے کارا وکرام 
یجس بل یرام و نے سے انسمان سو بی کک 





ی 

د لک پیا رگ اود پات ا کی یک روک قتا مورف کیک کے ہو جانے گرا کے بجر 
دو راا خی ل1 کے پیل کرت مواورگرول 5 تام داب انل 7 جاۓ اورک اخ راوویات ور 
اتجال کے اور یناد ل کا1 پیش نکرائۓے ہس رک کول ده ٹر ہوجاتۓ ۳۹ 
قرش پٹ جال ہے ادر پآ یدنس بحدریی د لک پا بات حال کی الکو ر ہا 
سکپ بعدیھی و لک پا ادن شں ی جیازنگ گار تس اور پچ لکر 
مریہارٹ! کیک ہوجانے یواسم 7 تی ہل ای صصورت مال ے مل طور پر کلم 
کے نے اس هساک رہ سک ایک منفرد هکل اور یل ط ریت لایع ا ری یکو کی 
ال کل کرک لک باه پنا یراس ال مقر رکوک راک 
۱ چا اور ال گیا رہ ای یل دام کیا جار ےجس کے ذر یج ول 1 2 
اورویسٹرول ےانی مول الیال تھی ول عل | پروگرام کے تحت دوہارہ لک دارصحت 


رٹ ایگ 85 
مث راورکھمرورے نات بر اموي جک گے پچ لکرمسرودالبا لا یکشادہ موی کہ 
رل 1 ار کے دوہا ره ہوۓک اخالی در لوا ای جز ب سے رشا موک جوگیار: ال 
رام ابا اسکلا کاس 


لی شا مکی مرول کے لای کرک سرت : 
7 وام بک یرول کی بای ٹیش دصر ف ہا ای فا تد عند ے پل بت نی کل اور 
وش رل ےکی کت میں هکیت دالامقولہ تناو ل کی یار کل روگ تام افش 27 
ےا ور ہیں1 .سا »کہ پاضا بے 2۸ نے اور ےرل نون یں خن کا رورا ن ست 
تس بذج اوراس ط رع تالبول خو نک جم وچا نے کے انس بہت بی ہوجات ہی ںان 
لیبس ن ےکی شا مکی سر لکنا سے پل ان کاڈ اک ری معا موتا چا نام 
ور وک مھا ع کہ پروگرام یس شائل ہہونے سے پیل شردعات میتفر 
کیفی تکا پل کے1 باک ول ب ھا واو س ے۔ ا لاتم دم کی پار یل 
ےا ےلو ارد هک روف لو یں ے۔ بل پر ایشراورشوگ کی بار سے سج کہاں ڑا ہے 
ایکا وز نکتاے :موا پا عدک ےب تی ہے بل کو سرو لک لیو لکیا ہے تو ای فردکا 
نیاوی ڈاکڑرکی معا لا زی ے کہ ہمادے پا انا کی جسن اوی حالت یک تفیل اور 
اعراووٹارہوں ا اکن یادها کرام ر لے لے فيل س دوا ری گر کے پنلگایا 
جا گ ےک ہہ مکہاں سے چے تاد کہا ت عون تا ن‌طررت اک ڑ ےلیٹ ماس گر 
لین کے بر Grey‏ کے ے یہ اورشا موسوررق وب و کے رور وھ اگھنٹ 
اور گھنٹشام سیر کل پژ ناد لکی یھا رک سے با کے لی ایک رہد فک ہے اود 
یبال کک دولوک جود نرک ریپ یط ر ج ہیں یا کان ب دع ناد ہے دسج ہیں ء امو ناپ ےکا 
کارہوں با کا بل‌وسسی 20 5 مک ۹ ری دو رلور منف لے اور 
#ل ری یکا لک چا ہے رک ر تکار کے بار سے یں تیب ارب پرایات دک جارگا 
ہیں کمن در بل ہیں ال پیل لک رحب داد ر کے پادب مل ریات لکروںء 
ام ںکودوزمروں می کی مکی اکتا ہے۔ایک دہج نہیں الا لول دک یرک اور 


86 بات ایل 

دہ چاچ کل یش یی د لک یار یوقم کےطورپرا لیے لوگ ںکو خر 
شا رگا ای مرک پاچ اپا دک می رکے یکل جانا چا ہے اورا ےلوگ اس 
گیا ہلال دام سے بہت تی ہو کے ںک راس علخ پیل کے ری روکد 
کک اگ رتا کت مندلوگ و گن سل بیدا ہوں لو کیک یکود کی ییا رک یاپارٹ ا کیک و 
لسکا کین یز -سوطلار ح ے١‏ نش (Prevention is better than cure) J‏ 
کچ ہیں۔ مق تاد لک ییار کی روک ام کے سم لش ف ٹآ جا تا ریس 7 
اور پا لیب بات اور یادا اکدالک “کت مر کر شا مک میرذ وردارط ر لے سر 
چا چ کی-1 دل تصرف تک ارک چنا چرم وکا ے یآ خودیھی سی رس بجر 
ما2 خوشگوارحسوں کے تا مان هو کرت ہے اورسو چا ےکوچاہتا ے زاس راخترال 
س ےکرک پاچ کی بعدانسان تصرف ا ےآ پکوچاقی وچ و ںکرے یار 
سے یر کے زر یرال 1 رل بھی خون کرک سے پارٹ١‏ پل ے لوق رے_ جاں یک f‏ 
دام زم ے او ںکا ان ےن ولوگ یں ول ایا جار اکر دعات یال 
باث اتیک سے سابقہ پے چا #وقزان کے لے عند رچ ف ہل ہرایاٹ کے مطابق س کر ازحد 


ضرور کی ے_ 
يہ کر وولوں وق سکس ۶ من سیر 1 رفاراوروقت دواو لآ بت ہے 
بڑھاناجا ہبیے۔ 3 


2 دووں وت بی ررکھا اکھانے سے یبن پیلک نا چا بے نرک کھانے کے بعد 

دد رگرتے وت اپے مرول سے مقابلہ رگراک ہرم لی کاابناانامعیار 
تا سے کہ یادہخودجادض ے پا کا اک _ 

4 ا کرے کر کے سا ول جا تا ہے پیش درو ہوتا ےل سیر رک رف روم کر 
د یل اورلا زئیطوربڈاکٹر سے ر جرک ل- 

ک5 رولو ں ونت تروق کے ائ روزا لا زی طود یک اپ ایک ہار چھر 
سیر کے سلسلہ ٹس بین لکن بات تناد ینا ناف متا ہو نک بلا نا فی کرنے سے ول 
سبع بوط ہو جا جا ہہ ارٹ ای کا خر ہکم ہو جات ہے اور هکرب یر 
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رک بنا مایا جوڑو ںکا رد او یلو وک نمایاں طور پک وکر ال پآ 
جاتے ہیں :۲ کےاندر ار سے مقاب کر ےک گن بوق هن وشا پیا ہوتا 
کے او را شا ک رای ارا ساك ګت مت راو رخو وترم وراک ےت 


2 نید ادارا لک ند ارک: 
"کاردا یل پر ورام ج کرد لک پیا ری اور پارٹ ا۱ کیک کے خد شی نف یکر 
کے بی ردوائی ا ترش کے ایک م ری شوج مت میں ول کے روگ پودی رر را 
کر کے مارگ الت می لاجا ےو اس سلس می مود وا کرک کیره رال 
کرر پا مو ں توا چول اوردما کک ششک ہار ے می کش کنات مل ہیل ےکر 
کیاجاجکا سے میک نپ کی قا ری نکودل ادر ہار کے رش کے یاب میں ی کے زان این 
کرا ای شرددیی ہے دماغ کت ا گرا ہی ال ہے هک اک اوقت ایک ما من ول 
وی دا کے یر اسب کہ روا قعرواروا تکا وراول شد یر رد ل ہوتا ے۔ جال تک 
و یٹانیٰ .کی ول ملک میک ذکرکر کا ہوں نیزم ول ے اا یاب 
لاور گے بتانے چا دول - ۱ 
ول م با ی ک سب سے بذک وج ج ماد کک س عام ےوہ سکره اج اور 
میال یوی ۳ اک کٹ پیٹ چوک ای کے کے للف اف راداو کی پار رو ایک دوسر ےکا 
2 کرنا پڑتا ےن ا یے ص ا ی ول پ یال تدرف کول پپاپنارد کے تام 
ا ج ہمارے من ا بے اوران ے رخ ہیں دە ددم کے ہو تے یں 
کت خلت اد مر ے یلزا طابر ے ہک شت خالا تکا رل بھی شت بوک اورت 
ات رد ل بھی نی ہوگا۔ وہ ای ککزورتض بی ہوتا ہے جواپے ذ جن مم شلات اور 
7 اون ر چا ےاور پاہ د ا ات کر درد ماخ انان شبت خیالات ول ول 
فی رال لگا ء رس اس کی بویا د اه نا نت وکین خالا تگ‌اے 
محر کک ںکر ہے اور یں وق یکا تحاضا اور خدا کی دضا گر دمارغ ٹل پهاه تہ دی یں 
ار شس موا قا حول یں بھی فی رو لکوایناۓے برا ے ول اور 


38 ہارٹ اتف 
گنوی ری و یضرع هدش کرد 


SS 
دما ی ی اثرات نہ 2 و2 یکو پا تذل دیا اوراس رح ای ےآ پ لودل‎ 
ےروگ اود اٹ اک وف رتا ے یکی ونان شید سے کر‎ 


و کو 0007 ای کر ونس ول ول بات سح ۱ 


ےی اا لودل ماو یکر کے د کا بی تا نئاس 

1 ان سےابےں پع چلا ےک خالا تاور د پات ے رک موک ےھ دا لے 
ہرس اش ال د N‏ یں پیل کچھا جا تا تک ایی برکا 
ل ری فع ام ای کا کا مر نی ہیں مراب دیسر سے موم ہوا ےک ا ری وات طور 
پاد یکل اغتیا ری ہیں اورم کلف اعضا کے ایی ای غیے رک کی یا شت ا ات 
کی پچھاپ کان رک جذبات ذ بن نے اتی ہوئیاہرو ں کی محر نت ایی کیل کل سے 


ژر اورقیقت عل‌شت پا و انی شتا یار ےول اوردگرچال خلیوں پر نورا نکر 5 


خیش پاش یا اه کے اناف محسوسا تک کرت یں 2ب مطلب ہو اکم دماغ 
میں حت ی خالا تش کے ابا بی دن کے کزورتول کے اور سے شبت خیالات رم“ 

کے اتی شت ذ رات کے ذر یرول کے ایک ایک خی اورجھوگی طور پر لور ےول خوشگوا راش 
بال سیگ کتک ار کب چ رک کرام کے پاس سےا جن گیا 
ہے یا اتان می شل م وکیا هیک سے چھھڑا ہ وکیا چا یقن ماہ ےکی یریک حرفت 
پت چلا س کہ ہا دی شل کے کیال ذ رہ عکللف اعضاء ےک ران کے ایک ایک غل کونقصان 
کنیا سے ہیں ء بلس اس کےاگ رس یکوامتان کا میا لی موی ے یا کا روپار س فا دہ ہوا ےءیا 
از ےا ا ہے میں شب ت کیل ذ رات ان غلیوں پرشبت جماپ کرو لوا اورخوشگوار 
سل ہیں مان یادرے کرعدے زیاد خیٹ یبھی گے هک دراک توت جائۓے یراتو 
پاک نے کا با عث من ے کے وف 81 ری کی ای یکرو رو کی لاٹری کل ےل بظا مریم 
ایک شت بات ےکن جذ با تک فراواٹی :تی ذ رات اورا ا کا عفن حاورا بل‌طرن 
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ای ککروڑکی لاٹری پانے ول اس ور سن ہی جذ بات ےی ارات طوذان میں 
گھراوہیں ڈع ہوک رات ال مین جاتا ےو اه شل‌ضروری ے دا انا وق ت زیادہ 
متام ہوا چا بے اورندکا ۳ یادن ین موک با کہ پل نی ا ررل 1 دیاس 
ایک ایک ون میں کے جنازے 2ب بقول شاع 


گر کو ی ی نے 
جانے لے جنازے یہاں سے کے ہیں“ 


وروی اور انا رکش کے لیے می بھی بھی شبت ای اش ات سے زیادد متا نہیں 
ناج ہے اورا کل رضا کے ل ہوک خی اوت یوما ںول کر ے بو نانز 8 9 
رر متا ایک اک گیا کول پل ایک لک چل گیا کول با تم ایی اکر کے 
ہی انان و کش اورپ یشان سے بالا مورا ےد لکومتاثر سے غیرد لک پیا رک سے ارہ کر 
می مرعا ملل رکا ےت کرد نچھردل م خی اون کےہتھوڑے جلع ر ہیں بقول تال بول 
تی ےنرک ونخشت درد کردا ے دول لیا لاس وا رل پل جی تول 
اورو ناک جیتنا ےکن جج کیت دل اسان سک نش لتاق 
پا ے نے ے بل ایک چپ اورروزمز و کے وات ہکا کرت کرت یں و ںا انار ات 
انان د ا ر شرت ای _- جب زا ےو یکو ںکرتا 
سے پا کرات ے وا ںکیفیت یی ت کاڈ ول اود انغ کش مر ری اود جک 
a a‏ ضا بن ات ات ات ا 
دعاڑ بی مارتا ےو ایی بین ایی تکا رل ول ود مار بہت زی دہ اوروے یا تا ے۔ا سی : 
الب تکہل اوروا الفاظا ل لول ےک کوش سر ولآ پا رس فد هیر 
کر ے ہیں ک تابن کر وولو | یڑ ی فورآمندہوجائی ے٠‏ شی کن کر تن سر 1 ۷ 
اور عرش ں٠‏ مک اکرو ال دور اواو نوبپار موو وفع | یڈ اگمراےآ پروے 
اور سو یئ کر ےکی ما نع کر کے ہیں ان کے لیے یرما لت کر 
گاجب جاکرڈہھارس بندجانے کے اح دا کا روا اور توکس ےت اس تارب واکای 
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کے متا سے ل دوناگہرا اوردی یا ہوتا اود اکر اوقات ول ووبان روا ا مور ےا سو 
اور لإل وا 7 لاجا کے کا اکر ری کے راو دا وو طابر کی سی ک اوردق مون 
ےء اورغرا و اسا ار RS UKE‏ مس عم کار گی گر و ای او ظ مر 
بت چالک کو یہ یو ں يا جا سکتا ےک یکوئی ورت اگ یں سا لک رش بیو ہو 
جا ےل یل سا لک عم ری سپ جک بھی کراس کان شک بارا تک ہنا یک آواز 
ےو وو جۓ سول رگ تماق و نج کی پر شا ء اگ اھ سول سم 
و ینبم مق نت ردو هی اود رو کے کے بارے می بجی ای کل 
ما تاک فد لی سے دکواد سک کے اي ال سے ارت اک ےا بے 
ولل وستف سے وکراسے یا رک ےک ان کے ہنا جا ی 


۷ 
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دای و چپ پانے کطریقے 


دم کی بو جاور ال ےا مج ۸٥ا۸5 Mental‏ کچ ہیں اس ےکامیای 
سے اتآ سا ن یں ے جا اک ما جات ےاور ہے دہ دا ی موتا جوا مک رک 
یما ری او پارٹ ا کی ککا مو جب ہنا ےد اف بو چم وان حالا ت کے علادہ انا نکی فط رت 
ےک با کت ہے اور چون رس یکی خلت بدلنا 1 سا یں ہےاہزراا س شک لکا ماو سان 
کم ال بہت با کا رتام ےکن و وکونا عظرہ ہے جو وا یں کت" “ووا 7۳7 
اک ر سې ےزادہ فا تر مت ګل e‏ مطلب ے 
اد 6 گرانت وین »یاچ اندرکشٹولناء !کیل یس برس نسو کو تی زا نی اثر ایلوا نی 


آ کے تافع کو تیاو اھا سے اوی راھکن اورا تا کی پا کی زگی ما کے کے لے ریا 


کرناء جاک مین روز ان وشا م جن س ےک انان ی وتو مس اپآ پ میں خوشگوار 
پر شون رک »ول اوردماغ کوسکون با ےرا ٹر ل اورسودوذیال یل وور 
لکن کلت ہیں :1 دی کے ادرو ہا می لکھے ہو ے پراگندہخیالات کے ا ےی ری احا سات 
کچ لین 2 ہیں اوراس طرح یکی #قتول شل رو زات بلا نارگ لگانے سے انان روعال 
ارجا طور پر یس زیادہ رارقا و کر ےکنا ےا سکینیض جو ہو 
def diL‏ ول سک Meditation‏ کے ل را نمت پآ ال ےل 
پر ہگرج بڑھاہواہوتا ہے اخ رادویات ل بک طرف بل و مور ہو جات »و ج 
خن اور شاب کائی پو بر موی تال کی طرف؟ ا روغ ہو جا ی ه‌اورایت 
شور کے م ری کا پیل سے ۳ ام وک ری دوائی ےکا مکل جا ہے۔ول یا دزن اعترال بآ 
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ال ہےاورایک انا نکش ری کا ے ےی کی دہ یر ول ے جات پان ےلگ ا 
ہے۔ د لکی ری ات کم مو ہا ےک پا دی اتد ابات کے ساتم ول کے مرلیضول کے 
زمرے سے با روا ہے ایی دی اس رن سل ریا ے انی اور ی کون حاص ل کر ے 
ےا ےآ پک مش اراو رس رورس و لکر تے »و کے انا مکارت رست اور اناب نک رتا _- 
دیا کا ہرجا نار چوک ےلیک پا یک ک؟ فدہ شا قی :خی ء اور پیا رکا خواہاں ےہ نمائ کر 
انیا مندرجہ پاااٹتوں کے لن کے اورشا ق سے چون سرت سکن ان اک تز روں کے 
ول کے لے وا اند پی اورڑ ےے کے بے دن رات رگردال اش ہآ زل 
دو تیال لت ےک پی راورج ہکان ا لگ ووڑ یس بل ی رت ںکھوبیٹتا ہے 
ینک ینان :کون :نی اور پیا راودا ہے می اپٹاڈ ونکت تا ے اورا ی کےعلاوہ لے 
اور تھے کے وا اس کے لے 71 کل بذج اورا ردک 27 r1‏ پار ی اورا ےڈ EAL‏ 
مو امیا مالک مه یش من رده ما زا کی تاو چا رایس کے لیے اور 
ول کے م سے رت هنارت کنا مو نک مقر ہہ چا ولگ 
بے اور ر سے صول کے سا ات تح ارم نے انا نل ون خی اور پا ری ا#سردح» 
ن1 کے دور کے ون انسان انا موی ےعروم کہ گے ہیں ۔ا کے پایاجا 
ملا ےب ی فصیل سے ہم راتا اجار ہے ہیں بت رپ کاخ کرت ہو ےکی وای 
راز نکوقائم رکھنا انی رد ما بو ج لا سے بی بی ےکا یراوید اور ا سل کو 
اس کر لیا وہ مقر واو رکا میا ب اور جو ھکل کر سا وہ تکام اور ناعرادہ یل تیال کے پاش 
ون ءدوات ‏ تاور منزات ےڈ ر کول ند گے ہوں ای /صروف ادرگگر رز ماگ زار نے 
الا وی طور پا نی بو چ رک شکار موتا ہے یانش ون ری یکرت متا ہے 
ا شتاو رکم ےت کے دہ رل مون را کو یمغن ےکر ارسق وی ف زااو ر راب کف 
ینش چلا جا جا ہے او رع ا کے تی ریگ تن ہونے دالاددڈ دصو پکا پر 
ام یل ہوتا اک ےت ایر یرل ہے سر تا رل ےاورستا ابی ہے اور 
۱ مس رت ہلآ ومرل بل یر وٹ پا اورشوگ رکا م۶ پیش م نکروفقت ے مور و توت دس 
ہو ےا یوقت پل ھا ےجب ال سگم روالول اورسار کا کت ضرورت ہو ے۔ 
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کرو مش لا 


و مس یت مین 
دہ ےکایڑداٹھا تا کی کاس جب هلضع 
دماغ راپ یلست کے نظ ر ہکرت ا ات متب ہو جاتے ہیں اوران ا ات کے کیل 
ذرات تا دار رتمک دی رض رود اعضاء شی ا ات ولیک اعتے انا نکوابھا 
#وااورگلست‌خوردهبناد 2 یں ای اکیقی تکود یا٢‏ 3711س رس“ کے ہیں ہآ رن کے اس 
میتی اودمتا لے کے رورش اکا ایک ایک رددن ٹیل ورچنوں مہا ال دیا راوتا ےاور جب وه 
سار ے لور جات ون مسر سک یکیفیت کو نے ےس 
ر کی یا ری اور اٹ ا تیف کل میں اپپالا اقا ے۔ 

ادا شی بو جز دہ و یک خصیبت ایی مون ہے کال سکم تام پھوں میں تا 
رتا سس مکھرادرشا تون میں وروءآنھیلیوں اوزلوژن میں پست پا کے ادا نف اگلاں 
رزان,۲ گھوں کی تلیاں ابر وی اود بار باد چیشا بکا آ او کم وت اس مکی علض 
ایک تدم مس پا ال ہیں ء کی ال یایاده ول ی هل یدهعت 
ایو ںکوخودکھی پل موک وہ تیا کا شکار ہیں اور رسک دور شیم ا زک کک ینک 5 
یرلاگ خا کاوسم وش دما بوچ کاس »باه باس سرا اد 
سات وان) ال اس راع ءسیاست دان مک رال» 1 ول اوردانٹو روگ خاس طور و زو 
ہو یں اورک وج ےکا نلوگوں سا ثيا اء ول اک ییارگ اور ار | یف کش دمروں 
لست یکنا زیاده مون ےا دب یتصضیطور پا کان :شراب »سر یٹ اورا اوک 
اک اوقات ڑھد ی سے قرار کے طور رب ت استعال اکرتا اور بیس ب تحت شور ہو پار 
تا ہے+اس وق تک کہ ج بکک ایک د نآ فا سک یس بول تاو زوو کی 
نیعلا اس ط رح دا دی »ین میس چڑ ان موتا ےلرک بل زک اٹھتا سے 
ہرکام ری جر یکرت ہے مگھراہٹ کے عام مل ر چنا ے خی رضردری خو ف کو ںکرتا ےہ 
اپآ راون رتفو تا ہے کے تھے پآ اد رتا ےک ار ید سکن ن ےکا شکا رو 


4و بات اف 
جات ہے اہی یش لکوٹھ سے نے می کے ہیں رف ایک علامتوں کیرش کرای نہ 
ایک علا تک و نےکر ڈ اکٹ کے پل جا تا ہے او راک اوقت ڈاکٹرو رک پیش چا کر 
یسب ده بو مگ ال ہیں اوردوا تیا جو کرجا ہےء پل خر ایک تال اک ڑا ےک ہے 
ما علا یں دا 11 وچ بی وجہ سے ہیں اور ون کے ر لے بنا تا ےکر ایا سس 
کی کی میں نارای طط رع لگا تروق بد ھک اپ کا نعوں پراٹھاۓ گرا سے د لک بہار 
جات پانے کے لیے دای بو کو ان اون شرط ہے۔اسی لے ا سکع خکرنے کے لیے 
تل ے یہ با بآلا جار ا ہے۔د ما شی تا ؤے انسانی شی ريثات مو کے ہیں 
قرآیوں ہی نکر لکی دع کن اوررفمار بڑھ چاق ہے بل پیٹ بل ہوجاتا سے ہے ے رسے 
ہیں سان یقاس :اہ ےک ایخ سکوزیاد م سج نکی ضرورت بزق ہو نک :الیوں 
میں سرن مرو وا ہے انیا نکوخوفزدو اوراشتیال پیر رشن وال رطوتتل خون س 
مووار موان ہیں یزور راو رول اورحعرے مشش زا مادہمڑھ نات ہے اور پیٹ س 
زمیک ہو جا تا ہے +خوان کے تم جا ےک شر بڑھ جا ہے پیا ب اور یا خان کے تمول میں 
غل لآ جاجاے. منہمدکھا سامتاه ی حول ست کک با خو ف نمووار ہوا ول 
ہوا ہے۔ می وجہ کاو کے لبق وغل چوک یادہت او چھھکاشکار رج ہیں »ان شس 
ول کی باری» پارٹ اف ہمحر ےکا قم او شوگ کی یار ی کش 2 لے کےلوگوں 
مقا سی لک یادها و اور یه کےلوگوں یس مایا فرق صرف ون دبا 
کے ور بیج ی مایا جا سم ہے IL‏ پیړاوار نک وای لا کے پا بو وا ی 
با یال[ دوش ددمیانے اوراو طاق کے لوگوں می ںنھووارہوری J‏ نوع یراک 
ایک کر ے ہہ ںگنا م سس ہے۔ پائی بلڈ یش سے س درو( وقح القلب )پارٹ | کیک ہرورد 
در وشت »کرورو گروك یں ورو ول 1 اھر 0 ان توکاوٹ ,جر ہٹ گی الغیت٠‏ الج 
سید ھے خیالا تکا ذ ان شی لآ ن اور ٹین رکا دآ اء ہنی ستیء دمائی دپاڈ ےو بک نے کے 
پارے هتقو رکر یی اور ڈ اکر سے رجور کر »درا نی وھ سے کیے ٹا جاۓ مامطود پہ 
ای فی شک پد یل ہوتا کہ اس کے اراک ی مول وت موجود ہیں جھڈائی دبا ے 
کامیا لی سے نپٹ کت ہیںء جن وگول میں ایی تو ٹس ہوک ہیں دہ یاد ہآ انی سے ڈاکٹ کی 


اٹ ! یں 95 
رشال مُل‌ضروری ر ست ما ا لو چم ابا گے ہیں ءاورود لوک جن شاک 
تو جک مون سےان سے کل پیبا تی ہے بون عضر جوز دیاش اضا نکر ے 
ژں سلدوارول پل -. 

ہروت زیادہاوریرضروری امیروں کے بی ہا ٹر ےے دیا 
برع گاید سول کاکی هبو رہنا۔ 
غل وی ر تا نات اور ججات- 
و ےوک بارت و 2 
گھ یں عورت ے نا چا تی اورا ی بارش تفیش 
کا کا کنو ںییشڈمک تم گرب 
دوس ول ب اتپا ر تک اورقا مذ مردام یال اپ اہ پلا دبرگنا_ 
لوب وی ج ہر وش تکرخت چ میں با تکرے- 
گھ رٹ کیاکی یناریا موت۔ 
گم انو ںیک ت _ 
وف وی و زم بای چ 
رشتروارول کف تناها موی رونت ایت ھار ہا 
فلطءنامو ال اور ےڑوک - 
یئ مس تب بی اوراس کے بداثات۔ 
کت چ میں ہو لے والا اضر 
»ات اورطازم- 
ساتم نهذ والا یون ای _ 
لیے لیے پر ورام نان او راوس ےت چڑ ھا ستا۔ 
اکا مکااندام ؛صلراورحوصل افزائ یکات بلع 
زیادهکا زیادەوفت تک 092 
یال تمتا او رو نکا نقران »و - 
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پارٹ! 7 
پیارٹلقلست۔ 


۱ چورگیءفر جب او هو ٹکواپنارو زمر ہکا مول بن لیتا_ 


و ںکی اوا مشش ےرا یر یکر 

ا ےپ نکااصساں۔ 

مولا ایک در ہااورا سی لے زندکی زار 2 

اتان ششک یی امیر ےک برا ا 

ایا موا و یزاین وی ړو 11 وغل ر تان دے۔ 
دوسرو لک ادا 

سان‌طرر پردومرول سکف چانا- 

وع ہک کےا ےرا کر انا 

کی مرا تقر ےشیش جانا۔ 

ناج ئزط ر لول ےرگ اکٹ اکرنا۔ 

شور یآ ورل اور اندها ول 

ام دلوت نا ےو رگج او رض رت دار ول 
اپ یت ب دگرام ات و راتس پورات/ پانا- 
کت ہدیا تگر یکا 7 

کس ہوااور چس ت لاس ین کنا ۔ 

سک پر تھا شا زک چلا نا اور کتو انی نکی خلاف ورز ی/٤-‏ 
کک طرف ےط رم 

مھت بھی رھ رکا۔ 

موان او ری رحج راکو ںکیصحیت۔ 

و۳ ائی۔ 

کروا راورن سلو ںیا 73 نہ٤‏ وتا 

چات او رکا روپار شل ناچا مر سر تما لگرہا_ 
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نا ای اتپا رووستوں ےروالہا_ 

یرم ون ول تک لٹ چا 

وفع کرو ڈو ں کی لائر کال تا الا کی الق ی هبل پڑنا۔ 

نو بیاہتا ٹسال والو ںکیطرف سے جن کے لیے کیاں دنا اور ها کک مار 
ڈا لن کی نمو رکا تکرنا۔ 

دوک ری ے برخاست یل ہوجانا۔ 

بوڑھو ںو پچ کی طرف ےی بھی اگ سے بام ال دینا۔ 

و یل یس چس چات اور ہرم یکاژر۔ 

کا تن تاک پل کا ہو پنا- 

یاه رام یار کو جار کم ہوئے و نی بو چوک نپاژ سس 
نے کے سے مآ پک تال تجادیۃ کے ہیں ج نکرپ نے اپٹی رز ند مت 


Life Style.‏ یس ڈھالنا ہے اس پروکرام شاد لان ےکوسب سے زیاده یت ہے ٘ سکا 


بل حول ںکیاجاچکا ے: دی کے دوران انسا کہا ٹس چاخ ہے+ اور 
اط رع دماٹی بو چھ کے تما تاق وج پات برقاب پانے سے انی تا دور ہو جا تا ےک تکو 
محا ل کر کل سے تا سم تیار اور چت ہو جانا کرام گکسرت سے ذ من یں بد 
کل جاتے ہیں لزا نی ت2 کا میا لی اسل کے یش موق ایل رو زا ارم 
دل منٹ ضرورصرف 496 پا یں - وگ کے زر لآ کن لاک دکسر تک نا۔ لوگ کی مکی تر ہت 
دا پ تاب پانے کے لیے ایک کل تدم سے کی +دش لیے لیے انس لی کی نش 
کرنا۔ انت وھیان م وگ تن شت خیالات لان هلک لکن نی زی ز گی می ۲ کے ہی 
آ کے پٹ ھن کے لیے جو مل ےکوچا بی درس تکرنا۔ 


یھ بآ ںآ پ فص ریس ہوں 2ا یے ش کل کا م جلد با زک سے کرب ںک ای و 


ذن بے بوچ کیلش دصرےکو اپآ پکارڈاتے ےک کر یں 
کرت ,فص چتژال «yx‏ یمات تم و با ہے اور مداصت بن ہوا سے :فص سے بل 
یر باعتا نی ہےء پارٹ ا کیک یکی ہوک ے غے ش 1 یلا ہوک رن س اگ میں 


98 باد افیف 
آ پ دہ ےکوچجڑا نا جا 2 ہیں ایآ گ میں اس وق تآ پ خو رہل کت میں .رو قت صلی 
مر پا ہے ؛ 


حالت تسل ر بنادا 11 کی بو دلگ ییارگ 11 PIRES SONNET‏ کر 5 


ای مل خصہ کے بار ےش نان شی کی نے لو کہا ےک غ تاک 
۱ لح ہت یڈ کی ببادرگی ے مین فص کو کرا حلپست‌دددپس»وجا کے یا لت" بھی 
۱ یاهدک ددکارے :فص رکرنے ےآ دی دوسرے ےکی ہا کیل رک ےگا .پل یوقت ج 
۳4 پور ھور پا ےا لے ی کر دعومٹھتا ےش ت روبیاخیا رک کے قو ھکل جانے وک 
فص کے وت تک اد ام پا رخو ل کر و »وکاب با ھن مس تک 


جا :ای گلا پل لس ده ارگ حالت یس جوکقیت چا 


۱ بدل دیج سن اک سے واو ہے چا ے اور »وت لیٹ جا ہے ء این ہدردول اورووستوں 
فی ر< نیا ران کفت وشنی ی کک جا ل»دوتر_عکومیا فکرد ینا او ھول 





باعل لالخ س جب غص ہا ےا اک بی و کی طر گرا ات 


دھیاند تچ اورپ کے اندرے جود یا داراضوا بآ ئے ال کوانا ی 
ار پول ور بن کت بک فا ال ی این 


رل 7 تد ۳ 

خواہ پات ون یکیوں نو ری گفت ونی اور بات چبتکا سلیقہ ہت ی پل 
تال قول اوردی یآ واز یش ہونا چا ہیے۔ کدی تم روو پا تس »ول» با اون کے 
زر لچ بول رے »ول ہا بخ کاب تک محرت یک سامت اکررے ہوں ‏ خوا٭دہ اپنا ےی پایا 
.ای یا سے ارم کے بوجھ سے ہچ رب کے لے پک کل کے 
یی خدصت ہیں جرک سا ےل یں لا ےہا گے ول - 

سب ے ممل دوس افر رڈ جهن چاہتا ہے ا سے کرد ار ٹوک ا ر9 


بات ایک 99 
کلک دیپ بت ےکا سک با تک جا سے ۔ فر اک کش مت کے اور 
نی ا لک پک بل بای شا 14 سے اپنے جذبات ا لکک + اد با سم چ میس 
بات یکی نآ پک بات پا اوشقم ہو شو ے ی او رو کے دوران چرس سار 
چ ا کو سول را چٹ ےم زب نکر میں 2 وقت سک راتے بو-2 ماق کر کے 
کر 
آ کے دورممل انا ٹزروں 11 پاروں اطراف پال ہوری ے اورروزمہ 1 
زیرگ شس ی الم ارکوکوئی امیت یں رجا وق وروما راو شش کول ای رز رس 
ہےء مارک معا شی تا اود با ی کل لاپ وال زندگی م گراو فآ کلام ہماری 
رون تک با عث ہے اورب یگراو ٹآ کار ہمارے لے دای جوا مکار ارٹ 
اكاب عث بن ری ےاورنٹ می اگابات يت کب جات موی کہ مگراو ٹک ولرل 
ٹش جلا ہیں برک عالات کےگیرے مس کیش ہے اپ ےآ پکواوراٹھانے اورانال - 
درو لکوم پائ دار ے موژور یں۔ایکا کی اورتا مل ول یت 11 اھ رک لے موجہ 
و گل روعاف اق ارو ہروقت ٹپ نظ رکھنا اش دضروری سے۔ نہیں کاپ ایی ارا نے 
مطال الوورت نا ات و بکیاجاجاے۔ 
سر وچوا وردوسرو کو لت روت 
ما دار رانا نک یگ تکااصول مسب ایک ہیں “انا یے۔ 
فرق واراد مآ تنگ ءروادارگی اور ی مارد ترک 
سر عد تشد سا اصولوں او رقن وی سےکار بندرہں- 
6 ضردر یا زنک لاور رو ںہ 
صن سلوک اورچال چ۲ نکی سک رج نے دیں۔ ہ۷ 
بر کارویا ری کیم یاواور ایی طورطریقوں یں پاکی نایار نی 
6 هدرک ار ےم بمیش رگن 
دیاش لاف اقام ارگ ہوۓ ہیں رج طرح وی ںآ ی رت دی 
رده تلم بھ یک بل خ ہیں یں ۔ را ای کک اپ ایی کو پٹ کی ہے اوداپناا بنا رای 


100 پارت ایگ 
شس اختلا ف کا ہون ایک تد ری گل ہے_ ایک می سیل کف اش چرا را ۳ بات رک 
»ای کیک تاز ہکوول شا اہ ےک بر کک اچچ سو ہے اور 
اغلاق تر رو ںکااپنااپنامعیارے :پا اتا شا ین“ کےا ۶ در کوی رنت ر رک وکر رو زمرو Ln‏ 
تا لت نت را پا کے ۱ 

اقوت اراو یج ہیاۓ رکھناء خواہ رگ ہو جا بھی اپے اداد ہکومتوٹل نہ 
4و یال کے طور را یرم دتم اک عادکی ہے اوران برعت ہے کارا اه 
کے لے کرت چا مرا سین بی ول گر تا ہے 
جرد ا علوم وتا ےکی نے الما هیانک ات 
هم ہیں این تو اراو یک یی ان رتور 2 یاوجہ سے بے 
سے ووگنا نا سا رمک تا ہے ایک و دوہا رہ گزینش اکر کے اوردسرا ا2 بادم 
کےا ڑنے کم ناس کے دا ہدرگ تالو جھ اس کرد لک یار ی کے 
ہو جا ےکا پاس هک بد جانا ےہ ہرروز ارگ اکر اتت ر دھیان ورن رگیال کے 
ذ ریچ اپ قوت رادید هکت سل( اما ناج زنر یکی اس اق ار 
کو پروق وز نط ر رک ے قوت اراد کو بڈطاوا یا ے۔ ہرانا ناس دا ان ٹل ہے پا 
توت اراد کے و ہے ےج a e‏ رلا کا اےلڈاوزتیتکٹن کے دیاٹش 
جن لوکوں نے او رقو موں نے1 سا نکی بلند وکا ال نک یکا میا گی ایک با رگا وج 
ٹور ارادی تی 1 خواووہ وین تھا مسکندرتھا اما 1 چررں۔ 1 

کول ام رہویا ریب» 1 ابا امھردفیا تاوا سے ڈھنگ سے جھانا ہے او راخ رد ا 
ےلو ڈاےاے بت کات کک پا سے دنس مزا ین 
ب ب شا بیش + رگھ لوہ با نتصان پا جان ےکی صورت می بھی ا کم ما نکر 
کون ر تن اور صرف ایب اکر ےی ےا اویل ی یاز سےا رک کے 93 گر 
شش ہمافوں اور نے جانے والوں کے تا جک تیف د ےکر نا چابیےء وق تک پابندگ 








کےاصولو ںکو نظ رکوکراپنے روات که مول میکس یکوقل انراز تہ ہونے داچ ہے۔ کل 


ی کون تار :2 کول نپ جائۓے مک تک شا اور کون بر بک شور شا »رل یل 


بات اقیف ٠‏ 101 
کے باعل میں میس ہیں ہو کج _روڑا IIIE‏ ےآ پ کول اورنضورکی دیاش 
کک بت ہین حاصل وکا ہہ جت دلوت نا ےآ پا میں سکوب دک پا بی کے 
یوک کول اور و ںکوکئی ایک اش کروی +اوراورا تی وک ب سکوآپ 
خوش اسلو اور کون طر یق وراک رگ دگی ےہا کے ہیںء اور رفا ری داد 
رادل کک پ کے انیردوما اگوہ ضجاممیں د ےکا اک قول e‏ 


نالب ختہ کے اخ رکون سے کام بند ہیں 
رو زار زارکیوں کے 2-۱ ہا ۓکیوں 


ایی نزن رکرنے سے می ہم دہاٹی هت کرد لک ار اور پاٹ 
۱ کیک _تکفوی رو کے لیا 


102 پا اتف 


خور پات اک کک اہم وج 


لہ سول سے د لک هو نک روک تام کے سیل یس با ری رو زمر نزاخ 
زیادوتر ڑل امد Fats JJ‏ کے یں کے استعال کے جو ائے سے ر5 یدورس 
تا کی ال افقلالی رال روما + ہیں ده کہا ب کک خوراک کے سللے می و کی 
ات لیر یا ناور ا لک می فا کی چار یک کن دا ہون چا کرت 
ےق ییا سا تر دیس یط ج بکہ بنا تی تیلو ںکا نشور ال ہوا تھا ای وشت مار ے 
روئیگھروں میں وسک کی اوزتترہوںک تل بی هنن رو سک یکا ج یتین 
نے اس وق تک کور اور سوی کے مطاان ہے ےکی اک دی یکی کے استھال سے بارت ا کیک 
ت ے۔ ج بک بنا اتی ارادم ول کے فی ہیں با کر بنا ڑ تیلو ںکو 
I (Heart frindly and kind to heart)‏ بے گے ڈانٹرو لک ایک براپات کے 
بعد ینیل تیلو ںکی د«ا یک چا دول طرف د لکا یا رک سے ہے ری کے لیے ر ا 
تیلو ںی ت کار مو ےکی نان استچاب اور الہ یکی بات یرو لک جب سے ہم نے 
ریٹاننڑتیلو نگوول کے دوست او زمحافظ ما گر از کم پور اتال شرو کیا ےلو اک دوران 
دل کے مر اور پارٹ | یک کے1 ے دل بع ہو ۓطوفان نے دو اودعم با اکا یوت 
مرف ہندوستان شس و کم و چا سوا کولوگ و لک پھا رک کےگیرے می ںآ کر پات کیک 
خرس هک لوا کے ین خی رکفو ا زنک یک ار سب ہیں ۔ ا لے شقن روج کر وا لے 
ڈاکر ول نے بین اخ زکیا رن سے دک ای اد سول کے 1 لہ متا لی اورر یاس کا 
لن ہوا ےجب سے می ول اور کےا را کول شی بھی مرکت سے اضاف ہوا ے_ 


پارٹ ایگ 103 
ف زان ج بکیثوام ىہ مان کوتیار دمو کے کان اک تا بر یھو کی حرفت مہ بات 
تک بل ےہ وب کو لک یبا رک اک مر یل یلخا ر سے نے کے لیے میں ایی قر تک 
ووش اه ےک۷ ایک یار روک انی اور رسول 5 لاا ہوا ا ھوڑے تو ررترل ے اور 
ایک نا قدا تیه رآ ایق ریب شآ پکومعلوم ہوک اکر ناگرا هدنگ پارٹ 
ایک لا مور رازام تب رایا جانے 6 کرایبا ارز ور وور ے ہونے 6 کرول کے 
مر کی روگ تھام کے له مارک روزم ہک وراک ال کل مرا مون عاچٍ-ال 
پا تک دکالت مم ام رب کے شور ڈ اک اور پیش پیش ر ےجنہوں نے اپ طورطریتول 
سے مہ بات ہاب کر ےک یکو شک یک پچھنائی ول کے قط معتر ہے رال ہی میں یل 
تن سے ہے ےم واو لوفو رکش کے لیے اک نا عی مقداریس کا یکا اتال ول ے 
فی سآ بن سے کیال پیل کک جھاری ماڈرن میڈ ٹل انس می روز ر ہک ف زاکو 
زیادہ! یل دی جال ی ی نیز ڈاکو کوخ ھی معلوم ہیں ہو تاک ریف ن ےکس جار 
س کی کی اکتا ہے اورک یاک یئل _ 
هریاد ہکایک برد وان کے بحد جب ایک مر یش ڈاکڑے بے بز 
کی کہ اس ےکا کھانا سے او کی ںکھانا ےا اک “نی لکرم رین کوک اک بھائی صاحب 
مر ےر ےا آآپ سب هگا ہیں مان اب باتھ سول سے مارک روزم هکی رال 
نای تید یال ہودجی ہی ں عق نکی سو ہا ں کی ی ہ ےک ابھی جب بچ مال کے پیٹ 
میں ہی ہونا اوقت ما لک خوراک می لی تک وج سے ال کے پیٹ شل پنپ رہے 
رل ٹس اک ایا پیړا مو چان ہیں جو1 گے چ لکر پید انف پڑن ےکی وجرے 
جوان ہوک وہ و ل کی یهار اور پارٹ کیک کے تر ہے می سآ چاج ےا ایس یس ول کے مرن کو 
ال برس ضو بکیا جار اع رید یکذ نگ یھ لگ رہم مت ان فک سمل کر 
رون مار ےرب پارٹ ا فیک ہو ہا ےکا خطرد منڈ لاد ےکا ان حالات شٹل ہار کے 
مزال اصولون گل ارت 7 بے عدضروری ےی زہا دلول شرول اور بو ون میں 
تھا شا گت لوصا تا سرپ کھانے اس ط رح سے خی ختواز ن خوراک ا سمخ 


رای تک وچ سے د لک بیاری شش اضا فک رن کا باععث جن ر سے ہیں ۔ ہکس ا گے وقت 


104 ق٦ت‏ پارٹایک 

کےلوگوں کے جک مکھاتے وت ما کے اورندرت 1 اورش ربز لإلءرالولںء 
چاو اور نے اکتا نے یی وج گکہہمارے زر نوی عم رکے تسایر و لک 
پارگل* کی شاڈوادری مون ګر رید لگا پا رک سے پچ د سے کے لیے مادک دو زمر 72 
راک لت مقدار شس مع ہوئی پاپ ال ۲ پا سل ہے لے ہوا کہ روزا نکی 
راک تر E 40l‏ م ش٥1‏ گرام چان تررل وراک 
کے ق راخ طور ٹر ہو ہا ے ےڈ اک Hidden Fatê‏ کچ ہیں باق ری کرام 
ووم تی نعمو یو موزل 10,10 گرا مکی مق رار س استما ل کر یں یجن 10 گرام‌دنی 1۵ 
گرا سوک تل و ںگرام وی کا لوا لے شس J Fat‏ یلک of Fats"‏ دنو( کر 
ہم صرف او فرع ہیں بل نم کے ت م لیو ںکویھی تال مہ اکر کے ہی کر 
جس سرت کت نویس رہ کے اس کے علادہ چت ایک وٹا من کون می کیل ہونے کے 
لک چک کا بارالبالازی ال ےکی ٢‏ کے ہد یرن کن تیوری ساۓ 
ارگ ہےکہ یچ توت و لکوکلگا ول کی الیو ںکومسدودکر ےکا ڑم ہر کے فو اس 
م١ن‏ میں یوت )کوت ارول زا خوداتقاض رسای کال ہے ج بک کم 
11 کے اکر ے بمب ونوا رو لاعت ورزر کرو لاوز بر لور 


ھی کرد 2 زان ہرلےے ذ را تکوڈاکن کی شل ودتہ <٥:‏ ۳۳۰۰ کت نپا عالابت ۰ 


و لک ا لیوں شی ز پر وولو لک یلخاد تن روک کان ہوگی جس کے لے ہماری خوراک 
س ےا لے زا عنا مر شرو ر ہو نے چا یں ذم لوواولسٹرول نے ارات پر روک لگا گے 
ہوں الیس ے فا عناص کو ڈاکڑی مس امف :دہ ناه کے ہیں زا اس جد یتنعل 
7 یس تصرف اپ ددر کاخ را کر وان رگا ہرگا لا ن تا | ات رکھوا ے 
ۋرا یک یا ےکم سے دور ر کے و2 رو سے پا اگما ف ارشفافزھگی پر کیو 
گہذادل دید دک یں اچ اک ال اور اتف اسای پہ ہمہ وقت 
موب رسقررہناچاے_ و 

گزشت دسا کول ے مٹینوں ے1 د یکو بہت زیادہ تیآ سا ن اور گل پند بنابیا ے 


بات افیف 105 

ج بک ا کے وقتوں کے لوک زیا دجسا ن مشق تک ے ےا بش ایک تک نے وا_لیفرو 
کو 3500 کلوری( صرادے) ارت ہگ روزادِدرکا رمو تی ری سا ٰاورکل پتری 
کج ےاب 2500 کلوری برا س ےکک مزا موادت کے کان ہے۔ ہے 
زا کے سال یش وبا رگ خو راک کے اج الوں ہونے اا نشاستہ وارف زا 60 یرت نکو 
ڑا اکر گی یں کار وہای ڈریٹ کے ول -پروشن 25نم راو رچ ال هرا وتنام یم 
او رت می طور رول کے لیے ز مکی بش اجلو اکر ی ل × Anti-‏ کے ہیں کہ 
ول )مقر مادولں سےکجملوں سے وی رھت یں ا کا بھی وراک میں ہو از ی .ات 
خوراکی ابا کے ممل ع م ا یکناب می نق رکشل می کید گے ہیں جہاں کی کوش تکا 
تا ےم رف جل اورم ررغ کا استعا لکر کے گر وی چ نی او را ابا لیک باپ رکال 
یکن کے بعک بحو نآ لکرہ اکن ے کل ےا سک صرف سفیری نی استعا لکی 
چا کق سك ہز ددگا کولیمٹرال سل راو وربول ےآ رب کے رورش با رتور ی ونت ے وشت 
کھا ےلات ا کشم کاردا نکیا اہی م خر اکچ کر خ شیا ل لوگ بسا رشور یک 
وج سے اپنے اعددذیادہ غا رار ے ای لک موٹاپے اورو کی بہار کودگوت وه ہیں 
لپزا الا نها پا گا ءکرنا ضرودی ‏ کرای گرا مکا رد2 یرٹ یل 
چا رگوری زا عبت بو ہےاورایک ام وشن مس بھی چا رلوری فز ایت »وا سے ج کم 
گرام چول منرگوری فذائیت »ول ہے ال طررت آپ اد ڈاک ڑک رہنمائی س 
روزم 2 وک نز اکومنواز ن کرد لک پا ری ےکفوتڑ رم کے ہیں ۔غیرمتو از نخورا اک اوردلکی 
ھار اک رح سے ازم زوم ہیں لاور کےت لکااستعال ول کے لے اتتامفیر ےک 
جولوک مت ر ر کے نرو میک یدیا ککتارے لے ہہوتے سیل کے ستیالل ہے بتک 
پیر لوں کے علا وہ و لکی با رک کی ان شل نہہد نے کے برای موی ایغ اکر ول کے مش 
کو بے قاعرہ خوراکی سے مفسو بکیا جا و متاسب »وگ کہ بش عالات م۴س پارٹ ا کیک 
خوراکی ی کی وجرے موتا ے کل اس کےا گے وقتوں کے بد رکو ںکوتورا کی خوش یکی وج 


106 پاد ٹا یک 
ےول 1 هار بل یش او رکه مرا از وتاورتی بواگر_ 2 تھے الب وه 
ان یار ہو ں کا نا م کل ہا ہے تھے خوروفی اشیاہ شس ول کے لیے سب سے یاد کیا مر 
ہے لاحت رما سے لول امرودہ تاش اور سیب خلگ میوہ جات یس اخروٹ موک پیل 
برام تیلوں یس تون اورسرسو لک جافوروں یں پئ یکا تل تی زا حھوم ( سن ) پیاز 
پادث ائیک سے سے د سے کے لیے الیسر گن ایکا رک رعا ہت بو ہ ےکہ ۱00 گرا مآ رها 
لاس پان می لگھو ل کر پرروزکھا نے کے بعد فی نے سے پارٹ اکی تکاخط یلیم »دما 
سے انس کے علا و ہکولیسٹرو لکوخوں شم رک کے لیے رش دار مزا یج کو قا ر زاف 
(Fiber -Diet)‏ کے ہیں بھی ت رور چ ںک ایی يزاس ہوکلیسٹرو لکواۓ رلیٹوں ے 
بال شا کر کے ات با رکال ہیں ۔ جرک پوس خوداک نار تک ارم 
میں گرا مضرور بو چا ج کسیر بول والوں اإخول نز ر بش دا ر چاو ے ور ری ور پر 
م ل موک ہے۔ مایخ راک ی ریفائنڈ موی ات بی معت اور یکر وڈ چم ےک موا انا 
(Crude)‏ ہو اتی ی مفید کات 

کی پات ا کیک او رکو رول کے بار ےی کان مو اہی ول گر پار 3 
کے پ پت چلاکخون می سکول کارا ہار تآ یی ے از یت کی یں سے بللہ 
پارٹ ایکا سول کولیسٹرو لکا دج رل پا اک رکیسوں می اي کر 





ون شس الرولسترول 200 ووسو کی تیاو زکرگیا یرگ دہپارٹ! یں عرش وت 


بہرعا لکولیسٹرول پارٹ !کیک ی کی نایک بد یشرو ے۔ خن مم دوطررح کے 
کولیسٹرول ا جا یل ات ات ارول (۲۱0۱) دص بر اکولسترول (LDL)‏ ا 
کوٹٹسٹرول ہی »وتا ےکسخون یں مفمد مادو ںکی محرفت و کی الیو ںکومسید ودک کے پارٹ 
ایک لات ےکا پاعٹث بنا ےئ ای عالات میں یں مق بادول ے oxidants‏ زا۸ کے 
زرل لے کے علا وم اجک اور بر ے دونو ںکولیسٹرو لکو ن رل دیجم رک کر و لکوا نکی رڈ 
دواوں سے کقویر رک ہے۔ پات ا کیک سک لیل شس ایک اورک وری ا ےآ ی سے ج سکی 
رو ےون میس ال کے اجتزاءاورا نکی مرا رل راک بیکارت ا کی کیج ما امگیاے 


پات ایک 107 
اورخوكن ٹیس چیک ایی بے راہ رو یکو پارٹ ا کی یکا پیش خی کیا سے سے لکش میں 
(Dyslipidiemia)‏ کے ہیں بای صورت خون می بای نا اجان بات یل 
یپ ےرل ole‏ خن 71 چربالیاں بھی متورم وال ہیں اورال‌طرنته پات 
ای کک راہ :موا رمو چا ے۔ ہار ٹ۱ کیک سا تیر س تی شوک ر اور بل بر یاو رتش ی‌موزی 
پار یاں کی اک رفا ےآ کے بڈ م ری ہیں موی طور پران عا م اد و کا دو برو بڈ ھت 
ر ہنا خن میں چنا کی ای خت ذکره پا قھیوریی ست ضو بکیا جا ےگا۔ الخر تم عام لوو ںکو 
رٹ ا کی تک چان دای رک ستاو کے مندرجہ بالا ریات کے جال ٹس تضیی ٹکر ایک 
رگ ہا ع او رل کیب بے جار ہے ہیں جس ےکن عدکک چم پارٹ ا کیک کے اہر 
کی وستریں ‏ ےکف وتا رہ کے ہیں تن زکرہ بالا زا استعال کے علاوہخون یں ملک خصوس 
رازن قا رک کے ترج ذ یل تون ےکوی ین کنا تیاں پرروز نی چا دل» 
ول گرام اول پر لر ے بو ۳ پاش اورا اکر ےول وال یش ے دور رکھ سک 
ی ۔موزوں چک تو ں کن رت ال عم رر ے:۔ 
مر کب یکا تل مور کا بل وبا کا تیل سر ں کا تیل مھ یکا تیل پا مل 
وی یکی اور یکا تیلی۔ 
کٹا ہو ںا وفوا او با اش ر کتک طریتہ: 
چها تک سول سے تل یں ہے پ یگھانی کا تیلمشیتی تیل سے بدد جا ر ہوا 
سمل صرف ایک م رت ابالنا جا ہے اور وو کی ہے نی س 7 تاو ےہراہونا 
چا تیلوں ےڈ بوں پران کے بن تار »و ہے ۔تیلو ںکوان که 
ماہ کے انررائرر! ترراستیال ماج تن کرک کے دہند نے اور نگ دار مرن میں رگن 
چا کاس اعقیاط نہ بر سم ےتیلوں شں ز یلا بن پیرا ہو جانا سے اور اس طرر زا 
اعترال اور تیلو ںی ی استمال مر کے ہم ا ےآ پا م رٹ ای کا لوال لے سے مہا گے 
ئیں۔ 





FIBRINIZE,YOUR DIET 
TQ, KEEP HEART PROTECTED FROM ATTACK 


و" 
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لوگا۔ہارٹ ا یک سے ہج رب کا ایک خشلوارطر لہ 


آ کے دی ماحول شش و یہت چپ ہے :اور ہونا جیا چا ہے کہ لوگ تی ایک ایماطرز 
زیرل ن اک لاف اال (Life Style)‏ کے ذر بی ہم روما اورجسال کت نز 
کون ام کر کے پل نوش ی کی سا سک ھ رپ ذکر ہے اور بجی وکت ے 
کوٹ اور ک نگ باہھارت یی لا رگنس[ ارہ کاپ رش کے ذر ےج دیا سے 
ت کڈ ےگا ڑدیے گے 

میور لرک اک چا یں ہیں جوکہ یوں یں : 

کرمګ د کیک د گان یک بس ران لوگ 


کیک 


دور ل دلب کر ایک انسان یانعم ال نکم دار کے 
ہا کول وگ »اش ےکا م7 گرا ںکا دک پاش کر روعاف چا ورای مرچ ص گر 
کاے۔ 


ایک 


وط رژ گل کیک انان اس ےآ پکوخداکے سپ ردک وچ سے او رارق میس لین 
ور ما سل رتاے۔ 


110 بادت ایی 


کیان لول: 

کیان س نکم اورا یکین میس اسآ پکوکھود یناذ تن اوردانشورلوگوں سے اک 
تن ہے ایی ےلوگ ون رات متعلق کیا بوں کے ما ام ادردئا ۳ کے علوم اورفو کو وه 2و 
ولوان »و بے ہیں اوراس عم رح اضچاممکارکبورحاص لک ے ہیں - 

کن د کنو کرت مند رکش کے ےا ابی اور ےجس بک کر ےہا نہیں 
و«عران وگ 


ران و 

ایک اک کیلش پل چیا ہوک رہم ای جسمال اور طف یو نو نکر را سے 
ړک مرن سکم ازور :مضو ہیا اکرول وویاڻ اکت درست اورنو انا رک کے یں اورک وه 
ران لوگ ےکا یل ےک کر ا١ش‏ دض ودری ےتا اک سب با راورا لیر 
موکرا سے ول ددمارغ س انقلا پاب یا ریک هک انان ب نک گے بسک ان 
ےت تآ کر انا اورت“ کی پیش سے ای بان :گھوٹ کے ججاۓ پچ تت کی 
بجاے پیا ماردھاڑ ےہا سے د واوا ری ول رن دوات اکاک کے کے ہیا وڈ ے 
۳22 اکر ہنااورد نیاوی ضر ورنو لاو اکر رکش لز سول اھر نے لت ےول داع ارک 
صاف مت زیر را کی عیادتەروعاٹی او روهار بو نا مطالحہ اور ما تک کے کم میں 
.رین می سر سو ںکرنا اپ زا لوک کے روعاف بو کار تم ال سک ہیر 
فواند ےئیل اب ہوں- 

راجیہ لگا حول کے لیے چندایک مر یری گے - 

1- بلانائ مہ بابندیستوزول f‏ کر 

2 اوگ اکرول ودیاں او کون رگم 

3۔ موزوں اور تاز نراک اپا _ 

4 کچ ط رز نگ یکواپاممول یا 





ارثا ین 111 

5- دمااور درا اپا ےک کل کر رہنا۔ 

>. دکھیوں کےکامآ انیز ار اوروی شک سل خر م کے ر ہنا - 

7 روزا کلف سن لا اآردل ودمارً کوج زودم رتا 

8- وقت کا پا بندر تاا ے ضا رمو ے دیتا۔ 

و ۱ 14 ابت شلد بت اوررو ها سول ششال»ون- 

10- پر مکی خخیات ے کل لور دود ہنا 

توان تام ری ط یو لک کے ہم راع بیو کک سانش توح لکر کے 
ا ےول وداج کت مندررکوکردلی کے مرش اور پارٹ | کیک تا ےآ پاوراۓ عا ران 
کفوظا رکھ کے ہی را سل سے بے پناہ روحاٹی اوی سکون میس ہوتا ہےہ یکا کے تام وز 
تصوروں 211 میں حاضرخغرمت ہیں ء ا ن امک تو رما ل وکر کے اور لوگا 1 کیزیف 
ل کے تیآ پ داع لوگی بک ہمان لوگ بی نک یکا کےذر یچ دل ود ما کی ار ہیں پک 
ل یر نر ځور مایا ئن اوخن می چن سن ویرول کے باه جانے و سل‌تکاوش» 
ابیت »و رگن چوڑوں کے ور وکو کا نارکا نآ اء جلر یتک وٹ اورو ای او کے 
پا راحا لپ ییاد لک یار ی ےب رار ہک یف وخطرزندگی بر کے پل _ 


ےر 


شبن دی ہار ٹا تیک سے ی کے لیے بہت ی‌ضروری ‏ 


”پا ب ثرا کیت شل داش سب سےآ گے ال دقت جب د لک یہار ہیں 
سے تیچ کے لی یادها درگ کے باارے می ھی ۳1 لا بک پا یت لد کی 
4 اکمد پا ہو 5 اخبارکایٹ ر ضر سے اس سراپ خا راب چیہ یربا وکر ے نہ 
صر فگھ ری زاسون ےبھد ایک شرا خودھی رب سم ری 
ک ےت پادث ای ک کار میداد ب نک دہ جانا ے+ شراب پٹنے سے بل یب ےکنا ےہ 
شراب کے اتک زیا وکیا نے سے موٹا پا 1 جا تا ےجیک ونا پا پارٹ ا کتک ای یکل ہی ےہ 
زیادہ تال دارفا ی شراب کے ساھھرکھاگی بان ونان امک پلیٹوں کش اترڈ ل 
دی جالی یں ات شوگ کی ارک کی لات مرک ہیں طرں ایک چا بجلا دی انا مار 
سول کے بحرو لکا مرت م نکر یک طرف گاعرن ہو جا جا ے _ ای شزرل اک ارتا ت 
گھروالوں ےم دبا سے اور بساوقات جرائم کی ا نے ےکر ینا ںکرنا۔ شراب کے 
لاوم سرد تا اکوکا نوی ول اک یار ی کے شراب سے وز یادہ تی فقصالن دہ سے گ٠‏ 
باد ےا کاب مش پل ی بل ےوک کیا ہا چا ہہ ای طر باقی نٹ لکیس لء 
ےلکوانے ء یں ءافون مگاخا سب نی دل کے مرا نقصان دہ لزان سے میا 
از ضروری ہے۔ نی اران نٹوں کا تل کک ےہ ان سے هراپ اور بال چو ںکو 
شی نا سے رن وت نرک امت ضروریے_ 

ہیز لور پنش بندی پا حول گرگ ۳ اس ہے: 
و رک پک کرت رض نم 
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کرتا ے نو اسے رکز برداشت کر میں اور ڈرو لک صلا ےکر اس سے چگ را 
ولا "ات 

د ی ایک نے باذک مک یداش تک رگراک لے برطرف سے 
خر اکم بت ہکا سکب 
3 لک رای عادتگا یں یس ینغ کے ری نگ یکا ول کے جوا ےےل وگو لاور دار 
کیاجات ےکن ھکر نان زک ی اصولول سک فلا ف اورول او رت ل رے_ 
4 سول 7 ر کول اورکاب کےلڑکو ںکونصاٹ یکا واں کے ذرے یز راورویگرز راغ 
لش چا را پانے کے موز وں ندم اٹھا نے انیب 
5- ای قاو ن کے ذڈر لع نش با زو ںکوئیزاشبارہ رون وگ اور پلک یر لہ 
پ اگ کے ذر بیج لگا جارلوگو ںکونشہ بر کے فلاف ورائگ دسج ہہناچاے۔اررے 
ج رسال بوم نش بن ری منایاجا جا ہے اس کے ر یلوکو ںکو نے ےاستھا ل سے رو کے 
کیب د سے کے لیے ہرسال یک خا ی دن ککومتوجرکرنے کے یوش 
کیاکیاہے۔ 
رج کےنوجوانوں مم نشہ پا اتی عام ہوگئی ےک یاد ہت لوگ اس یں خلطاں ہوکر 
اسیا ادا ےگھ کو تا هکرد ہے ہیں ء ہردوزآ پ اخپاروں شل پڑت تیچ ںکراروکرد کے 
کون ےکروڑوں رو پیا ردک ال ہو ہو ۓے پاک چاری_عا لے پا "للم 
کم گے پارے لا رازه زا سل ہیں+اخباراورٹی وی سے لوگ وراد جا ہے 
نش پرا یے لکش شس Dru Dect)‏ کے ہیں اس سالے میں مندرجہ ولل انرام 


اھا ےجا گے ول - 
1> نے پا او اھات پک را ےن کے سے پچنٹرانے کے بارے میس اس کے خط نا اکت 
ےآ کار بل 


یہد باز کتک رب لک یں کوک کی تلت وہک رگت ءال یک سوسا یلو رآبرل وی 
ہے اوراس وگل 


3ہ نما ودک کے بارے مش کا ٹیں مہ کر »یذ گرست ہک ای ےش لیے 
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پات ایگ 
تبرت حا گل ہو 
ھال ے دونش پرا ےا یکو یی پلررکاوٹ ژالش_ 
ا سے ہعدددی ین کی سے 1 ی اورا سے ایک میس بل ایک م رین کی کر 
کل 
اسای ےآ دام د ہکھرے شلک بک بن رک کے رک ج اکن شڈ وا ے وت ا سکونیل 
اد 
اکر اداد عگاورا کک کے چا ےو را ستول بل _ 
۳ لیۓ را نش جو اس سے ےآ کے ال کی اہ بی رگ ۸ ک رخ حطرتے ے 
نیال تن ںا 








7 رین اک شرا وسن ری وال کرو اکرا سنوی کارا واوار ا یکی 
جان چا ٹین اور سا تھی اس کے بال پچ ںکوسا ھی سےتفو اک ب _ 


اکرشادی شد وی ہے ہرک ڑا ککایاد دک 9 271 دای اور راد کو پلا واو اه 
- آخ شس ہی نی با نش وت جاۓ تو بلج رات مرکاری اور خی کار 


وولوں حول پراگرضرورت ےا ولآ با دکادریا پر قام و ع جانے کے لی سے 
تیزم سے یں کاس ایت پا ,کت مندادرکا رآ ہدش ری نا کرای فرش شا یکا 


ور مات 


بات اتیک 115 


ارثا کیک سے ےد جاور 
کول سل کے کے ام ہدایات 


شور کےم ریخ کو ہروقت چ کت ہنا چا »ها لت کراس ےڈ اکٹ رکی پايات ےطان 
ان ےآ پکوخوداپنا ڈاکٹر متا دنا ہیے۔ انل بیاری تا ا ےگل جاناری موق 
چا بے کک بکو نکو نکی پچ رگیا رونام وکن ہیں .ک کیال ی مون یں ج 
ایک مر کودکی ار راک اوقت کر کا با عث نک ہیں۔ 

پچلوگیوں سے کے کے لیے پاب اورخون ششوک کی یوں مون چا ےک پاب 
ٹیس پ کک لاس اورخون شش 0و ے 140 کل 

وراک مںپ مگ اورڑٹھی اش ہپ کل دول بین تا دار چ بل کال پاق 
ہیں ء ایک شوگ ر مرب شراک کے پار ے مس ربا یو ںکی چا ےنشاستردار 
ری نیک ہآ اء چاول ‏ دائء ہک مکی مین ال مفروٹ ذیاددتحداد اور وشن چیے 
کیل رارج ماش اوردالیش درمیالی ترا رش او رل درا سے و مریگ _ 
شام را مرت بے حدضروری ے۔ 

دما کول ےرا رک کے لادی ن کر ریا شک ناخ رو رک ہے 

ای کون بل یبد اور اھ پا ں کا دھیان لا زی ہےکہمو مان پا بل 
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پاٹ ایک 
ب رم ونا پاد ل کی ییا ری اور او زور ےم لیف شوج ری لا ہو جات ہیں - 
یبا شوگرخون مس مب تم ہو جائی ہے اذا اگر یش پا نے گی سو فو رجیب 
س ری پیٹ او ان سگھو لکر فی لش اورفو راڈ اکور ردج اگ ںکآ پمال 
یش وال کر کے ابا 
ابا یادها لے سے یابد زیت اور دوشن نہ لے _س فطل تکرنے سے 
ون لور مقدار ہت ب تی ہے ایام رئیش بے ہو کی ہوسا ہے اذا ا سے 
شوک باد ےڈ اترک جیب مس کل ہے سل پد کے ساتھ تا راف فی سی اسے میا 
ہے۔_ 
و کم لا رک و تکار ودنک اود بای کک یٹ یکا روگ کی 
لد ہوجاج کے١‏ س ‏ کیاکی بر کے لیک جا ےکی صورت شل اک ر ے سمت 
پری جا کی رالا سے 


- ایک شوک کے م ریک اک رشوکرکنرول مل ن ریا جانے و یھ بیسوں کے بح رای کے 


ا ۳1 1 ول س بوذ شر انب اوران میں شد یړ ورو پرا اا ہے انا 
مال ت یں شو رلونٹرول کے کے علا وو ڈ اکٹ اراو لی بھی ازس رو ری ے_ 


: کت کے ل رکشل یبا رلرد لک نس اور ہارٹ | کیک ہو جان ‏ کا خر 


زیادہ تا ےا ی ڈاک ٹر سے تب ضردرت راے لی راا و لک رکفویز رکش 
کے ےضردری ے اورا ل‌طرن ایک شوک رکا م۶ یج چاروں ا طراف ے ماق کر کے 
تل اورضصحت یاب نھگ رسک ات 


- 7 ریس جولو لمغری رک کات ود باز ار یکھا اکا کے یں ت یک رخ 


گوشتء نا ےب پور نز می ےکا + زی کھاتے ہیں ان میں چ لس یس 
کے بحد شوگ کی ارک ہو جانے کے یں ۸ یادہ ہے ہیں جب چلوں »سر )> 


بات افیف 117 
مونے اخاج او ری لازنا والوں س یتیس کے ہہو چان کا خطرہ 
ما بت کاٹ م موتا ہے الا ٹیہ اور وی نے با دہ بی لک دیسر بح راغ کیا ے 
قایس ت مک یکواڑی روا ناک تالک کے اپ ےآ پآوال بھ یا تک روک ے 
مخوطا رک کو شکرتے دجناجچاہیے۔ 


9 


119 
118 بادت اف اس اقب 


بل پیر سے کے سکاف رالات ٰ مواپے سے او اورعلان 


1 پات ا کیک اودد ل کی پھا ری سے ے سے اور پا بل رکوکنٹرول میں رک کے 1- موادت ا کیک اور و لک ییا ریک ات مات ہوا سب کہ بی ہکپئی دا لے بھی مو ٹے 
2 02 هب آد مهس کینکت اپورا کر میں کی تو زا رن وصو لک ے ہیں 
هن ارات 120/75 دس لے نیز کی مورت میس 140/80 سے اورت جانے ون انگ 5 ۱ 
کے لے ولوگ ںکیضردرت ہے ا کآ پ ادیآ پ ۲ص شآ پ کا 0۷ 7 اسان 
5 نک ۰7 ٠ e.‏ 2 ایک متسد کال دزن ء کور ام ےز ی دہ ہوا چا ہے تز صو رکشل میں 
KN aE 7‏ گے ٹ کے ممطا ان بی ہوا ما ہے رن ہرم ھت ہو ۓےکوگرا ون کے ساتھ 
3 یل نرک طریتون سے بلڈ یہ میش رکو ار لکی طرف مائل بے کر شام با قاعدہ یصو لمت 1 


۱ ای شرس کی ق بل با مگ 
ہو شس رت کرک ر ل کت چک دہ مو ے؟ وی سے لیے شا ماود منٹ دد پہ اور ااسرت! ای رور ی ےکا 2/1 
پل ارو وتو ںکوا اگرگرتا_ 


ے نفد لک بر اور پارٹ اکیک کے خطرا کم ہو جات ہیں را لس 


3 کمن ان میت ار ری یل پر زنک چا وا ےکھا نےزیادہ ڈروٹ وز یار در ما تا 

سلاداوی ہت یال لتا یزاون 5ء وی س ےک کر سک رک ید مود دی یکو ق بلڈ یریش شو کی ییارگ اورخون مم لکولیسٹرول بے جانے پاش 
4 ملك اکم ےکم استعال پاک صاف اورمتوازن نورا ککااستمال ھی زیادہ ہے ہیں اس لی با قاعده چی کہا کے در ہنا اور ا کا نز ار کک رت ر ہنا 
5 وولوں وف شا مکی ہوا سیراور لیے یسا ل پاپ کہ لحد شل ساپس 


6- ریت شا کل ان 5 مو ]رل کے کی ,کمن کے ان اگوشت ری شراب اور با رتور ۳7 
7 ڈاکٹ کی زبرمائی متديچ بالا پیز کے سات سات لژ میٹ رکو رل لانے کے لیے له 
موزول» با اعد هدوال اور ج پ کرو ہو چاےء روا سے یش کے لیے چا را- 6- موس لآ وی لورلا کے هگ کے تج مول »گاج ند مار او لاور مکی اب رہاں 
ےد اب گرڈ پچ ککر ےک کین کنا ا کیرات کے ماحول سے دورر م کر پر یھی تکس وی کیلک کل میں اور ہرم لبافا تج لکرنا چا ہیے۔ 
سینا ن اور رام سے یلپ یٹرکو چی کک ےکراتے رہنا۔ .کرک یران وز نک ن ےکی دوائ یل جاگ ہے- 
رو ۴ 


120 با اتف 


AVERAGE HEIGHT AND WEIGHT ۴ 


AGE In Yrs. 18-27 28-7 38-47 48-7 57 to above 


HT. In ems. WEIGHT IN KILOS Ht.In Inches 





146-150 44-47 46-49 ' 46-50 48-51 49-51 4'8"-5' 
150-154 45-48 48-50 50-52 50-52 51-52 50-۳ 
154-8 47-1 50-3 51-4 52-55 52-55 51۳۳ 
158-162 49-53 53-6 54-57 55-58 55-58 S2 
162-166 51-55 55-59 56-60 57-61 58-61 54-۳ 
166-170 53-58 59-62 60-63 60-64 ۰ 61265 55 
170-4 51 60-65 62-5 64-68 65-48 56۳ 
174-8 59-65 64-69 66-70 67-1 68-72 5'8"-5'9" 
178-182 63-68 67-72 70-74 71-75 / 72-76 59۷-0 
182-6 65-1 70-76 73-7 74-79 75-79 6'002" 


"48 50-52 49-52 یھ )47-50 45-48 146-150 


5-۳ 51-54 51-53 51-52 48-52 46-49 150-154 
51۳-۳ 54-56 54-56 53-56 52-5 48-2 154-8 
"5'4-"5'2 57-60 55-9 55-8 53-7 50-4 158-2 
54-۳ 60-63 59-62 50-60 58-61 52-7 162-166 
“چس مہ 
2 63-66 62-65 61-65 59-64 55-60 166-170 
56۲-۳ 66-0 65-69 64-68 63-67 58-63 170-4 
58-۳ 70-3 69-3 68-2 65-1 61-66 174-8 
'6-"5'9 74-78 73-77 71-5 69-4 64-69 178-2 
"6'2-'6 77-81 76-81 75-79 72-3 67-3 182-186 


186-0 70-76 75-79 78-83 70-83 81-85 6'2"-6'3" 


ہار ٹف ایل 121 


ولک بارکی سے اداد رملا مل مو زک سی سیک 
رول بہتا را ا کے 


طابر لور بت ھپ او ریب بات ےک د لکا برا سے او او رعلا شش 
مرزل تن ,یکی | ر1 ول2 ےکن ے ہہ“ فم رک درست وہ لو لک ایک 
بیان ال اور ہو ے2 ےکا می جب پیت اورسا ز یآ واز پل 
مھ بی منٹوں کے هر الک دهیان ن شال ی اور سے سب فک رکون 1۳ وی اور 
مس رائہٹ میں تر بل نامرد ہوجاجاےء گرموزگ کو ہوا و ات مہو جانا ےک 
وت کے عا لم می بھول تاک راب سے اديپ وو تل تھا اورا یہ عام یل اس 
کے نے کےا مد ۶ رادلگ کون تال حال تک طرف مہو ےکا ہے نان 
انان لواپ اوررول کےا کک مم بڑھیا الیل کے لیےکھیتوں ہے بے میں 
وذ کک بل کی یں بای جائی ہیں جس سے لک تراد رل پیل ین بہت ہو 
او( رین وسر بوصم اگیزتہ 
> کا س یلا تقائل قبدل یا وھا رک اور و لکوت والا ہو رعا ل کات کت وا[ واز 
ول ود مار لیے اتی موزول »ول کے ر یگاڑی یں سفرکرتے ہد ت ےگا ٹڑ یک ایک ہی 
تال جار یآ واز کے کک کا اٹ »کیٹا کی“ ھی انیا نوغرل سم یاطرف لکد 
ہیی کہ سوت ناهد ہام وٹ مکا مطل ب گی بی س ک رتال سے چ والاسازآ 0 
کل فی وک اورکییسٹ کے زر می ےگ یکین شب دسا یرت با ۱ سای میا ہو کے ںو رلک 
یما رک سا وراج یوز گکا سا رال ایک گوزوں ندم ے۔ 

y9 


122 ارت ای 


ٰ تن رکا ۱ تا یط را زگ اور 
اچاچ پچ دل کے _ مایت نید 


ایک انیا نک هن سلوک جے لکش می («دهندههه) کے ہیں الیل یت سے 
(Pesonality)‏ کے ہی ں طز ز دگی از Life Style JJ‏ کچ ول اور چال کان تک 
کی یک رک ہیں موم سی اوصاف اور یال ایک لوول کے روک ےا رن او درگ 
وچا ےکی ورت می ا ددگا رہد 2ب ںکرا نخ بیو لک یوار از سکیا سک 
ارو ”ورت مون ےا ورای وت کون 111 تپ وا 11 ا ٦‏ ا )سب ۶ ۲ 2 
سن سول می الہ (Behaviour)‏ اوا س ر میس و یا با بجر دن داب تپ ےا لا مول 
ی راچد هکیرنا چ راہ یکماروپوں سے کرام اکر ہا ےآ آے ابی 
جیب می ڈال بی گے پک جیب کے ات ات پکاد لگ لگا ہو جاک ونان 
چا چپ نکی ایک شال »او رال پا ل لن کے ما کک کے ول میس برو خی کون اور 
سرت کے ہے سے ہیں. کی ںبھ یکو برالفظ منہ سے ہکاوہ هگ رس اود با ہر ہر 
ایک ےم راجت لبق ربق اود ادب ہے موا بی کل وشبابہت اورل با سکوسا ور شش 
بر روک ہد ال ط رآ پک طرف بآ ےک کش نکی طر فکو یال بی نی یں اور 
۱ طرں ایک چک خصیت کے | 1 0 کر پ ییا ۓ اوردوسروں کے دلو ںکو فو اور 
مس رور رکے کے ٹیں۔ 

ابر 


ہار ث‌اقف 123 


روحاٹیی تاواپٹانادل کے مرن بر با 


روما ہہت لش (Spirituality)‏ کے م‌انال‌زیرل ارات ےک پر دجن 
جورل رو سے ہر روک رخوشا لل ض٣‏ امت مرا ورن رل زر ارک ج۴ ۳ ہے 
الک .ان ہونا چا ےک دوعا یت نٹ شل سرشا ہوک رایباانسان یش کے لیے 
سرت اوروا 1 سکول ما ال E‏ تج روما بیت رک ممل مرگ یتما تک Ge:‏ دل 
کو اوک کل لک تون ال تک بلند یو ںکک با روما نیت کادل ے 
روژ مہ کیل ات رتحلق ےک روعاف لود ایک کے ہو ےش کے تریب و لکاروگ 
ہے اور بی حال ولک بھی ےکر روما یت سل ونس ای ما ,۰ شس کی بھی رو وروگ 
یی نکھت 1و ی کے رو شوگ او روا سک ادااورشا لک ہکا ےک یق لن یی 
روحانببت کور ما گل کے او رمک رم کے علاوہ فا اتو وقت روعا ی 3 
پڑ ھن ء نی اج ول می شائل ہونے کے سات سات دنا کی شم دوعانی تیو کی زر یکی 
کے پر فر ے ہو ے یی اپ ےآ پا ۳/0 مفلاظوں سے او راتھا اکررکناچاے 
گرروعانی تکا عر اة ہ نکا ک را x‏ ال ڈ ر اور تہ رت کا جوا بی 3 نکی ہونے 
دا۔اے پال کان لوک دشہرے بالا رکا ہےہ برائی دولت اورگورت رل رکا دما 
کرتا سے کن ایک بائ ری کے جصمول کے لے ر اک مر نکر ا ای نکو مار اور کر 
تا سب کک یج جگ یت رال طر کر کے چم ول سمش پاکردل یر 
کی یا سکاب کے متم رکو راک کے ہیں۔ 
9 


124 بات یب 


ہنروستالی نو چوانوں کس و لک بہار یک ومان رروہے 
تصرف ایک بہت بد ی برست یک بات کل ایی کی 


ول عق سل یکلا سکتا بلتم کے سے پم مم سآ پکواس سل بس ایک 
نویس اک پات ناه م۲ E‏ رز کمک خر وگ دو ے 
ماک کے متفابلہ شی یہاں پک گناہ زیادہ بڑ هگ ہے۔ _ یی ےک چچیوں کے موا مے میں 
بنروستانیوں یں دل ی با ری چا گنا زیادہ یز اپ ول کے متا سك می شی لگنا زیادہ سس 
جا ین اعدادوشار کے مطا ان ی پک کی بات ےکہاس وت ہنرومتا نکر شش ولا 
فسری لوگ ولک یرک کے کے میں تجکڑے ہو ہے ہیی ری ابیت لگ زیادہ 
فرش ےک پا لی بریس سے بھ ا مخ می #تروستاغول می پارٹ اک کا بد جانا ایگ عام 
بات ال ےکی ٢‏ ورین ما لک شی ره رت بتروستائول ش پارث ا کیک »و 
چا کش دا دهد ےلوگوں کے متا بلہیی د لگنا زیاده-چه-عفیه یہ بات اورکگی ول 
مان هک بھی گر پا یں برس ےکم عروانے وتو لک زارت اکیک ہو جائے تو 
ا کک کن میں موت »و چا ےکا خطر وک یک گناہ زیادہ ہے ۔عحر ب ما کک پپتالوں شش 
وال ہو نے وا لے ول کے مرلش 86 "ند سای ہو تے ہیں ججکہ دہاں کےعرب لو کش 
20 نمر _و اس روگ کف ےکر وے وال ور ال میں سب سے زیادہآ سان اور 
گل ط ریت بجی ےکا -ے س رکوہ بی کی عر کے بعر ول تن سے چ وکیا کر 
پات ا کیک سے بے رٹ ےک ت ابر پل یراد ہنا چا ہے ژ سک تماق اورتوصل افا 


بات اتیک 125 
مثا ل ےس کش پچ کے رات اتتا رک کے جاپانء اع ری او کی ڑا ل پارت انی کک 
ر50 کم وای ےک دولوگ ڈاکٹرو ںکاکہا یا سے ہیں جب یہاں مما ےلوگ کیک کی 
کھاشنا ین ہا کے اپا بی بات س ےکہ اد ےلوگ دع از پارٹ | کی کا شکار مور ہے ہیں 
کنن الوا مار ابھی با اک ےک بھی مت رج الاما کک کال دک کےا ہے دلوں 
کوپارٹ ا کی فک با ری ےکفون رگرب 
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128 بادتاقف 


مصنوقی د لکی یبا و کت وت هر کاڈ ۱۱6 


ای نیدی ےآ نا کے سا تسا تیف بہت ی جرا نکن اوت رد کرد ہے ولا تی 
موی ےک مال ہی میس ول ےا ول ایک سپس ککادل ایپادکرنے ‏ نکاما لک ہے 
خ کرد کے ول مرنے والے می کے ینش پاس اہر نک ط ر لی جرائی سے بچھانی ےچ 
ق ف گر دیا ہا تا چ کہ باپ رسے یی کے ذر یج چا ےا رک رون کے با مصتوی و لکو چنا 
رک کے نے پاد نکیا پات ہے۔ اس مخبو اکر ل چلدار پا سیک کے ول شل دض ہہوتے ہیں ایک ده 
بس سے ہوک رخن ردول طر فآ 02 ہے اور پچ رود خون وہیں سے 





ین سے لد پئ کر والیں ال مصنو رل کے ووسرے 
ا ش چا ہے یہاں 2 سےد لکاعر ف مرک تکرتے 
ہو ام نس مک و تن اور نم دور متعلقہ ام مہ یا کر 
کے انسائی نس مکوچلایۓ رگن کا ارام سرانمجام یاچ 
اسیلک کہ 7 کا کے م ع کوک انش ر 
پگ نہ پڑ جاۓ لئے ۳۹ لاک ول کی سول کک 


زند یکو برقرارر ےک امیت رکتاے_ 

آ کلم ارگ بلک پا ہرتے وگیوں کے ینوں می ا ے ف ٹکیا جا کا ہے جن جس ے 
مو جودہ جا کا ری کے مطا بن ایک ایام ربیل پلاسکک کے دل کے سل ور پا مه ج سب بعد 
کی دی ہر ہیی کی وب کل بسا تن اےے پلاسکک کے ول سکس گر وگول بارش 
پنھڈ ےکا می تی پکومیڑ یڈ یکل سانش کے ا قاع لی رم کی داد 
e‏ ا مم وی ولک قب تک 7 ارژا ے علاوودوم۔ ےاضان اخراجات و 
ا ہے یں ار ایہا د وک پاچ ہی کک کی جیا رہ اتکی یکو کیا ےکا سود این ی میس ول کے 
روگ ادر پارٹ ایک سے تبات پانے کے سیکا یکو عل ین پر میڈ کل اش کے ا نیم 
کا تا ےکا ا سکاب یل کر نرک را گت ہو نک ری ے انا موی بہرحال ال معنوی و لک 
وآ پک ھی کے لے لایاجاراے۔ 

۱ و وب 


